ధిక 


నేను (గంథానికి పీఠికవాాయటం తినబోయే కూరరుచి చెప్పినట్టుగా" 
ఉంటుంది. డాక్టరు పువ్వాడ పిరారీజుాగారు. చిరకాఅముగా వ9క్ళ 
వెద్యము చేస్తూఉన్నవా రిలో ఒక్కరు వారికి మాకు స్నానగాలవ 
మొదలైన స్వల్పనిషయాలలో భేదాలున్నా మొత్తముమీద ఒకే ఆ 
పాంయము గలవారము* అందువలన వారిని న్వ్నతించుట స్వీయన్వ 
గానే అవుతుంది? 

మందు వైద్యము. అందునూ “ఆలోవతీ” వ్యాప్తి ప్తిలోకి వచ్చినత! 
వాత తలా తోకా లేని సూక్ముజీవి సిద్దాంతము బాగా వ్యా ప్తిపొందింఓ 
దానికో ఏరోగ మన్నా సరే --దాదాపుగా దాని పేరుతో ఒక సూత! 
వేర స్థురాలుగా పేర్కానబడుతో ది. దానిని చంపటానికి విషా* 
“పెట్టదిడుశునై ్న- 

ఆవిషముతో గూక్మజీవిని చంపాలె నని చేసేసా 

నందలి సూక్ష్మధాతుపులు ఏమెపోతారొన' దై వానికే 

అదీగాక పితిరోగాన్ని వ్యాస్తిేయుటకు దోనె 

కొరణముగా చెప్పబడుతున్నస* వాటిని చంసటా, 

ఆరోగ్యశాఖవారు తీసుకొనే శద్ధ యింతా అంతా గాద 

పీనికితోడు పిభుత్వమువారు మసూచికాదులు రాకులఓ 

ఉద్దేశముతో చేసే టీకాలు దేశారిష్టదాయకం గా ఉనై. 

ఆరోగ్యళాన్ర (గంథాలుగూడా పై శాస్త, విరుద్దమైన అశాంలకో * 
ఉన్నం, మౌని నన్నిటిని నిరాకరించి వాిసిన యూ శా స్త్రీని 
కావగంథము (ప్రజలకు మేలుచేసి తీరుతుంద? *' 


పుచా 


ఉ హో ద్దాత ము 
్కీరోగ్యమును గూర్చిన గ్రంథము లనేకములున్నను పకృతిధర్మము 
సనుసరించి వ్రాయబడిన వేమియు లేకపోవుటయేగాక (ప్రతిగింథమును 
క్వి ద్యునియొద్దకు పోయి ఆరోగ్యమును బాగుచేసికొమ్మని ప్రజలను 
ఫి ద్యునినంక కొకర్షించుట కేర్పడినదిగనే కనిపించుచున్నది. వైద్యువి 
కారినుండి ప్రజలను తప్పించి మందుల అవసరములేకుండ సుఖజీవ 
నము చేయు సాధనమును బోధించు గ్రంథమొకటి వాాయవలె నను 
కోరిక చిరకాలమునుండి యుండెను. ఆ. కోరిక నేటికి ఈ ఆరోగ్య 
కత్వము రూపమున ఫలింపచెసికొంటిని, పకృతి ననుసరించి సంచరించు 
నుండెడిసకుపక్వాది జీవరాసులతోబాటు మనుజుడుకూడసహజాహారవిహో 
| “ములు సలుపుచు ఇంద్రియలోలుడు గాకుండినయెడల ఆరోగ్యము 
కిడదనియు, బుద్దిపొరబాటుచే ఆరోగ్యము చెడి, తప్పుసంభవించి 
నపుడు తెలుసుకొని వెంటనే సవరణచేసికొన్న యెడల మరల ఆరోగ్య 
వంతు డగుననియు “కోతి అడవి మృగములు పతులు మొదలగు 
పాణులే యితరుల సాహాయ్యమక్క-_ర లేకుండ జీవించుచుండ మనుజు 
శకు మాత)ము వై వై ద్యసాహాయ్యు మెల గావలెనని యూహించుటకు తగు 
బోధ యీ (గ .మున చేయబడినది. ఆరోగ్యమ యొక్క తత్వమును 
నగా శఆ్యమును బోధించునదిగాన దీని కారోగ్యతత్వ మని నామ 
మివ్వబడినది. చాలకాలమునుండి కూసీమహార్షిచే టోధింపబడిన విధమున 
నడచుకొనుటవలన గలిగిన జ్ఞానముచే నీగింథము వా్రాయబడినదిగాన 
ఇందలి సత్యాసత్యములు నతు వోధపడవు+ మహాపండితు 
లనేకులు చెప్పు మాటలకు వ్యతిరేకముగ గన్నించుచున్నను ఇందలి 
సత్యము అనుభవజ్ఞానము గలవారికెల్లను విదితమగునని చెప్పగలన్లు, 
నా స్నేహితులనేకులును నౌ సలహాతో ప పకృతి చికిత్సనొంది ఆరోగ్య 
నంతులైన వారును నాయనుభవముల నొకచో జేర్చి వాయవలయన్లన 


4 


పో9ిత్సహించుచు వచ్చినందున లోకసామాన్యమున కుపయోగించుగ 
దీనిని వ్రాసితిని మానవసేవ చేయవలెనను కుతూహలమే యీ పృ 
మును వ్రాయుటకు కారణము. వాితపితిని తప్పులు లేకుండ స 
రించిన నా నహాయోపాధ్యాయుడు పప్పు సత్యనారాయణగారికిని | 
గృంథమును ఆచ్చొ త్రించి పిచురించుటకు అనుమతించిన పకృ 
పతి)కాధిపతులు శ్రీ పుచ్చా వెంకటరామయ్య, అయ్యంకి వేంక।. 
రమణయ్యగార్లకును నా కృత జ్ఞతాభివందనములు, 

“ఉచితకాలమున ఒక కుట్టుతో బాగుపడు చిరుగు ఉపేతచే నేడుకు[ 


కుట్టినను బాగుపడి” దను ధర్మము ననుసరించి ఆరోగ్యము చెడకుం। 
ప్రజలెల్లరు కాపాడు కొనవలెననియు, పకృతి ధర్మము అను ల్లం;, 
నీయములనియు వాని నతికంమించుట పలన రోగము తప్పదని 
మనవిచేయచున్నానుః పకృతిమాతదయామయియయ్యున్సు “పేమ, 

త పుత్తు)ని తప్పుచేసినపుడెట్లు శిక్షించునో” అష్లే అస్వాభావిజీవియగ 
మనుజుని నిర్హాక్షిణ్యముతో శిక్షించకమానదు గాన “స్వాభావిక జీవనమ 
నకు మరలి, నవనాగరికతను వదలి, సుఖజీవులగునట్లు మనుజుల సః 


గంహించుగాక యని పరాత్పరుని పాంర్ధించుచున్నా ను, 


ఇట్లు బుథజనదిథేయుడ్కు 


పువ్వాడ పేరా జు 


గ్రంథకర్త 


ణు 


అల షో 
విషయసూచిక 
జంగ. - 
మొదటిభాగము 
విషయము చేజీలు| విషయము వే ీతం 
౧ అరోగ్య మీల కేరదగినది. 9 కలగాయ ప్రులంను 
అ) అకోగ్యవంతుని అత ణములు 18 పిండివంటలు: 
ఎన్ని సౌరు భుజించవ లేను 
-2 మూ(ర్రము, a" గ జర ! 
ఎఫుడు తినవ లెను! 
రే మలముః ఎక్క-డ తినవలెను! 
స వము ౧౧ భోజనవిషయనమూన గమనించ 
౫ శ్వాసకోళములుం, వలసిన విధులు. 76 
౬ పని, ౧౨ సోనీయములుం 79 
౭ నిద, ౧౩ ఉపవాసము 83 
3 అరోగ్య మెట్లు ఇెడు చున్న ది? 16 ౧ మంచినీరు, 
౪ అసవాజ జీవనము, 21 ౨ పొలం 
౫ రోగ మెట్టుసంక్రమించును! 2? 3 "పెకగ్కు మజ్జిగ, వెన్న, 
బలాల జి 
ము బస్టప దొ ర్థము 30 నెయ్యి, 
2 అహార ముం 86 to చెడ్డ పౌ నీయములు, 
౮ స్వాథావిశాహారము.39|0క నత్తుడత్యమాలు. 68 
ఫొ గారు 
గా వండిన పదార్థములు, 47 sas 
౧౦ స్యాభావికానోరన్మూ వండి నల్ల మందు, 
రినుట, ర్‌ం గంజాయి, 
పచ్చ్నడులు, గాలీ. z 
కలగలుపు హారలు, తాంబూలము, 


20 
౧౬ సూర్య రశ్ళి= 
౧౭ నిద్ర. 12 
1 ఎటి స్థలమాలందు నిదించ 
లు 
వలెను? 


ఇ ఎంత కాలము న్మిదించన లెను? 
పహ నంఖోగయు_(బన్మా దర్య ముం 180 
౫౯ "దేవా పరిళశఎమం 139 
50 స్నానము 147 
౧ స్నానము చేయనఫుడు 
గమనించ వలనీన విధులు 
వన్నీ టిస్నానము క్ష 


వేడినీటి స్నానము, 
రండవ 
విషయ యు పీజీ లు 
పోదాత ము 
లూ క్‌ 1586 


౧ రోగాట్రత చికిత్స ద్వైత 
* విధానము. {06 
౨ చికిక్సాసౌధనములం 218 
3. శీకలోదకతొటి స్నానము లు, 213 
శ కటిస్నానవుం 214 
KX తింగ స్నా నము, 216 
౬ ఏ స్నానము ెంతెఎక 
పరిమిళితో చేయవలెను 220 
ల చావృస్న్మానమాం 218 
౮ ఆకపస్నానము విధానను 2126 
౯ మట్టికట్లు, 2:9 


జజ 
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విషయము 

అరా ఆభ్య ంగనము ౪ 

3 వొననీటిస్నా నము, 
20౧ సబ్బులు-వాస న్మద్రవ్య ములు 

నువాసన నూెనిలు. | 
బఅవరళఫపు బొషధములు, ఏ 
ర'సాంయనములు, లే న్యా ములు, 1 


వాలా 


౨౨ టీ జాఅవలన గలం లాభ, 
నస్టమాలం, 11 
౨ దుస్తులు. 11 
౨౫ తృ పి, 11 
౨౬. ఇంకదియముల నిషళమున ' 
బాగ ఏద, 1 
చాల. ఆభరణములు, 1 
భాగము ప 
విషయ ను యో శ్రీల! 
౧౦ దడి? డ్ఞక ట్లు, Of. 
౧౧ సమాదంఫఘు ఇనుకను వాడు . 
పద్ధతి,ఉ పయోగించు విధము 2కి, 
౧.౨ ఎనీమా. నా. 
చికి కా సాధన న అ నుపయో 
గించు విధానమూ, 
౧౩ శలరా చికిత్స. at 
౧౪ జిగట విరోచనములు -_ రక్త 
విరోదచనములు 94 
౧౫ అజీ _రివలన కలుగు వాంతులు, 


కడం పులో పోట్లు ళూజ, 
మొదలగు వానిక్‌, 
| 


. 


24 


కీ 


విషయము పేజీలు | విషయము చ్పత్రల 
- చంటిీపిలల క డుపుబ్బు, కుదురు ఆసనగండ మాల "మొదలగు 
౧0౧ C3 


శేకుడుట్క పొలు తాగ 


కుండుట వెందఅగు రోగం ౩౪ 
అకు చికిత్స, 94.4 
9 ఇ 

2 బల్లలకు వచ్చు బల్లలు వెందలనసు | ౨% 
వానికి 244. 

స్ట పిల్లలకు గలుగ విదోచన 
బద్దక ముసకును, అన్ని రక ముజ of. 
విరోచనమూలకును. 245 
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మొదటిభాగము 
ఈయ ఆట్ట్‌ం--- 


ఆరోగ్య మేలకోరదగినది? 


సృష్ట్యయందలి జీవకోటలో నెల నరజన్నము ఉ తమా 
మెనిది. ఏలనన మనుష్యునకు గాక మరి యేయితర జంతువు. 
నకును మంచిచెడ్డలు తెలిసికొను జానము లేదు. అహాోరని దా 
'వెథునములు జీవళోటిశల్ల ను సామాన్యధర్య ములే. మను. 
ష్యుయ తసకుగల జ్ఞానమును ఉత త్రమమార్షమున నుపయోా* 
గించుకొని అత్తానాత్మభేదముం చెలిసికాని తుచృములును, 
అశాశషతములు నగు ఐహికసుఖములం గోరక, సత్యమును; 
శాశగ్షతమును, ఆనందమయమును నగు పరమాత్నవస్తువును 
జెలిసికొనుట కుపయోగించుకొని, ఈ పీపంచమునందలి 
దృశ్యమెల్ల నశించునది గావున కోరదగినదిగాదని ెలిసి, 
కాంత కనకములయంను నాంఛవదలి, కుటుంబసోషణకు 
వలయు ద్యవ్యము మాత్య'మే న్యాయమౌార్షమున నాగ్గించి 
సాధ్యమై మెనంతవటకు తనను కం)ంగ జేయు అవసరములను త్యం 
చుచు తిన న. నమెన పరమాత్నను పొందువజక్కు స . 
యాతా పరునివలె సన్‌ల క య్యూత గడపుచు సంతత శ్రీ? య! 
రాయణ పాదపద్ద ధ్యానపరుం డై యుండవలెను. "ఇృట్టుండు 
టకు నిగ్టణార మైన మనస్సు కావలెను. దానికి సదా' ఆరో 
'గ్యముగలిగి, చార్వమె యుంజెడు  శరీరముండవాలిను, జా 
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మనకు సర్వవిథముల నై ఆక ఆముపీక నుఖములు పొం 
దుట కుపకరించునది శరీరారోగ్యమే. ఆరోగ్యము గలవాడు 
ఐహిక, ఆముష్ఫ్బీక నుఖసంపాదనకు వలయు శదిరమనో 
దారగ్టిములు ౫ నిగియుండును. ఏపనిసిగాని అత్యుత్చాహ 
ముతో నెరవేర్చును- నిత్వసంతోపీయొ యుందును...“ కావు 
కో/ధాదులకుC జిక రాడు. భాళ్యాపుతైా)దులను సర్వవిధముల 
సంతోస స్మ పెట్టును. తానారోగ్యవంతు డైన తన నంతానమును 
ఆరో గ్యనంతేమెనదే యగును. గాన అతబేకెకు-డ జూచినను 
ఆనందమే! నిత్యతృప్తుడగుటచే దాను సంపాదించునది యల్బ 
'మెనను అఆయల్పసంపాదనయీ బహుకొద్దివగు తనయవస రముల 
నీర్చును. పొతివమునుజుడును గోరదగిన “అదాయాాసే సమరణం, 
వినాచె నే . జీవనం” అను నారో కి కిప)-కారము శిండు 
"సచ్యాంఛలును పానిసౌమ్ము యుండును. గాన ఆరో గమే 
మహాభాగ్యము. ఆరోగ్యవంతుడు గానివాండు తనజీవనమునే 
యితరులమై యాధ్రార పడి యుండవలెను, లట్టిస్థితిలో తన్నా 
శియించుకొన్న భార్యా పుతా)దులసంగతి చెప్పనక్కర లేను. 
'అనారోగ్యవంతుని సంతానమును అనారోగ్యముగా నే యుం 
డునుగదా! భు క్రి కిజరుగుపే దుర గ, భమెయుండ నిత్సము ఏరిసేవ 
శాఅకు, పరాబారకులును, వ్యాధుల? గుదుర్చుటకు వెద్యు' 
లును ఏనివేటోషీంప బడవలెను. ఎంత సితిమంతుడె న నారో 
గ్యవంతుందుగానివాండు ఛాశ్యాపుశ్ర్రాదులచే నసహ్యించుకొన 
"బడును. ఫంపాదించునపుడు సంతోషముతోం డినుట శ నేకులు 
వేరుదురుగాని సేవచేయుటకు సంతోపషమెవ్వరికి నుండదు 


శన వానితో నవ్వుదురు గాని ఏడ్చువానితో నెవ్వరును 'నేడ్వ 


ఆరోగ్యతత్వ్టము 1 


'నొల్పరు.” చేదవానిస్థితి మిక్కి-ల దుఃఖభాజనము., సంపాదీంను 
నపుజే భార్యాపుతులఅవసరము లన్నియు గడపజాలకబాధ 
"పడువాడు అనారోగ్యవంతు డెన తనతిండికిని 'వెద్యకట్న మున 
కును డబ్బు లేక బాధపడుచుండగా ఛార్యాపుత్తులగతియేమి? 
ఒకరిని జూచి యుకరు ఏచారించుటదప్ప -వేరుగతివేదు. అనా 
'శోగ్యవంతునిజూచి యింట బ్రతివారును పినుగుకొందురు. 
వారు విసుగుకొనిన కొడి ఏనికి కోపవుధికమగును. ఈకోప 
మునకు లక్ష్యు పెట్టువారుండనందున “శేనవానికోపము పెదవి 
'విరుపుతో సరి యన్నటు తనకోపమును తానే యణచుకొన 
'వలసివచ్చును. కెమముగా జీవితమందు. విసువు జనించును. 
'ఇహాలోకనరక మనుభవించుచుండును. “తిప్టకుదిరినగాని నిస్టు 
కుదురొదన్నట్సు వై అ నటీ “గ్వవంతునకు భగవంతునిమోది ధ్యాన 
మెట్లు కుదురును! జపమునకు గూర్చుండినపు జెల్ల దృష్టు తేన 
'శరీరబాధలమోడి కే పో నును ఎల్లప్పుడును శరీరము గోకి 
'కానుటయందో, మందులమోదనో, పట్టు, కట్లు మొదలగు 
వానియుందో వాని క్రాలమెల గడచుచుండును. గాన ననా 
శోగ్యవంతు డిహపరములకుం  జెడినవాడగును. అందువలన 
"పతిపురుముడును, పృతిస్త్రీయు నారోగ్యముగా నుండుటకు 
జ్యాయత్నించవలెను నరజన 2 "మె _తీనందుకు జతుర్విధ పురు 
పారముల సంపాడించుటయే సార్గకముగచా! అట్టివా నికొజుకు 
నారో గ్ర నమువసరము. 

శిద్యాసంపాదనకు ను; ధనార్హ నకును, - జూనసిదికిని 
'మోాతసాధనకును; పరోపశారమునకున్సు, స్వకుటుంబ పోవ 
&౭కును, సంసారసాగ రము నీదుటకును, తన సుఖమునకును 
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లోకములోం 'బేరుప్కతిష్టల వెద్చుకొనుటకును, నివి యప్‌ 
యననేల? స్రర్వమునకుకు నారోగామవసరిము. మహానాజు 
మొదలు కూలి వానివజికును, వుహాయోగి మొదలు బచ్చు 
గాని వజకు పష “ల మకుజకోటి కందఆఅకును mA మవ, 
సరము. అరోన్యమునం దిద్దు మహిమ లుండుటవల Oe SO 
సమూూవహానుంతయు నారోగ్య : కొఅేే పియత్నించు ము" గణి? 
నారి కోరికను 'మన్నించి పిభుత్వమువా రారోగశాఖను 
స్తం వశష మన వావ వయ వుముత్తో చాన్‌ “గ్టమును కే 
జూచుచునా రు. ఆటు వెప్పుట చే జనసమూహామ యు 

వ్‌గ్యము చెడియున్నద ని బోధపమచ్చ్నూది. మనుమ్ము. గు 
నార్‌ గ్యుబు న్వాభావికమా? ఆగంతుకమా? యాని.) స సభ 
వికమనియ చెప్పవలెను. కానియెడల న జ కవ్వు 
రును ప్రయత్నించరు. మనుష్యకోటితో సీఠకాలముం దవా 
రోగ్యము ప్రబలియుండుట చేతనే యిద్దరు మనుసు "అక్కడ 
చేంనను తమయొక్క-గాని తమ సంబందీకులయొక్కగాని రోగ 
విషయముల గూర్చియె ముచ్చటించుకొనుటను నువు 
చూచుచున్నాము. ఇట్లు తముచు రోగగి గస్తులక 6 గారణపులం 
ఉలిసికొ నివగాసని యారోగ్యమును తిరిగి వొంద లేము. .. 
కారణము లుంకునని తెలీసినవా రరుదు. గాని ప ప్రతిమా నుం 

డును మెటు మవేచాంతము I “పూర్వజన్న కృ ఏఎపొసం 
మ. న. బాధతే" అన్నాడు. గాన అనుభవించిన గాని 
షూ, oo నశ్‌ించదని యితరులకు బోధించును. దానివ ౪ 


హ్‌. 


తృ క్రి వెచెంది తన తోపాటు రోగగ)స్తులగు తోడివారిది జూచి 
కాంకతిబొంది అనుభవించునేగాని సభా విక ఘన అరోగ్య నాశ 
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నమునకు తనదుర్నడతయే కారణమనుకొనడు. రోగయొకగా 
నాకు జనించునదిశావు. శరీరమవశమెనపుకుగాని తాను రోగ 
గ్య (స్తు నటుల మనుష్యుడు "తెలియుట లేదు. ఇప్పటి వ వెద్య 

సాంప్రదాయమువారును కదల లేని రోగినిమూాచియే ఆనా 
రోగ్య్గవంతుడని న దోగాంకురములు బయలు 
"జేరగనే తెలీసికొనుశ క్రి ప్‌రక్రి లేవు. కువ్టురోగి తొ నారో 
గ్యవుతుడ నేగాని కుష్షురో గముమాతిము' గలదనినను, వైద్యు 
వష స్లూలకాయుని, నడచిన నాయాసము వచ్చు వానిని పరీ 
స వానిక్‌ కొంచెము గుం ణేజబ్బున్న ది కాని పూన్తారోగ్య 
వంతుడే యని _వెన్వనపుపగాని ఆరోగ్యమన నె టిదో వీరికి 
తెలియదని చెప్పకతప్పదు. మనమారోన్యమును గూర్చి 
మాశ్లూడుటకు ముంచు ఆరోగ్యమన వట్టిదో; ఆరోగ్యవంతు 
డెట్టుంన మనో తెలిసికొనవళను. 


యం ఆరో గ్యవంతుని లక్షణములు 
సామాన్య జను లయొక క్యాయు నాషధవె వె ద్యులయొక రాయు నధ 
సాయప కార మారోగ్యమన ముంచముప ట్రక్‌; విశేషమైన 
(ఓర్చలేనంత బాధ లేక సామాన న్వముగా తిరుగుచు; అహార 
వ్యవహారముల _ జరివికొన గలిగియుండుస్థితి యని ప్రపంచ 
కమువందు పూర్ణారోగ్యవంతు డీకాలమున ేనందున పూర్ణా 
రోగ్యమన నేమో తెలిసికొనుటకు ఏలులేదు. నాగరికళా 
భమ "వమున పృకృతివిరుద్ద మైన ఆహారవిపోరముల" సల్పుటచే 
నారోగ్వము ప్ర పూర్తిగా నశింటెనది. ఒక్య-డై న నారోగ్యవంతు 
డుండినగ దా వానినిజూచి మరియొకడు ఆాననారోగ్యవంతుడ 
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ననుకొనవలను* సీవారోగ్యవంతుడవో కావో నీకే తెలియ. 
నపుడు నిన్ను పరీశ్నీంచి యాపథవై ద్యుడేమి చెప్పగలడు? 
నీవు లేవలేని సితియందున్న పుడు oS ఇెడినద ని 
సీకును “తెలియును. అపుడే యాషధథవె వె ద్యాడును న్‌ సాద 
యమును ఊవీరితితులను, ఇతర అవయవములను పరీవ్నీంచి;, 
హృదయము చాగున్నది. ఊవిరితిత్తులు. చెడినవనిగాని; లేక 
మూత్యప్రిండములు వాడని అంతకు దప ప్ప జబ్బేనియు లేదు. 
అని చెప్పును. శరీరమునందుగల నను స అవయవ సము;?వా' 
యమును కలిసి ఏకముగా వేనిపని నవిచేయును. ఇని వేని 
పని నవి చేయుటలో నొక యవయవమును గిగివిడిచి మరి 
మొక అవయవము తనపనిని నర వేర్చిసను ఇ రీరయంత )ము 


తీరుగడాలదు. ఒక కుట్టుయంత్యమునందు ఒకపీల యూండిన, 
యంత్రము పూ లనూ పాగ నోతను కాని తో సు. నుత 
Pane 


లన్నియు బాగున్నవిగదా. అది తిరిగి తనపసిని నర & 

గలిగెనా? అకు న్లరీరమందలి పేరు వేము అవయవములపఏత్ష యం 
ఊారిలేరిన వె ద్యులుండి గ్పుడ్తివాడును, కుష్టురో గియు బోడ 
"కాలునాడును, దగ్గురోగియు పట్లూడిన ప డును, మీము సబా 
వతెనుండి అడుగుకీని అడుగు బాట ౫ రురాసపగను స యన, 
న్‌ 'రికాయాజబ్బులున్నవి. ను న “ఎడలేద నియ. 

నాయారోగములమాతిొము వ స సేం గునుర్చగలనుని 
చెప్పుటయం దర్గిమేమి? చీలయూడిన కుట్ట మరవ, 1రీగనుం 
'చేయవయవము రోగగం సమనను ఇరీరమంతయుెడి జీవ. 
యాత) జరుగనేరదను సంగతి పఏంకి ఇఖియదా, అనేక గోగ 
ములుగల యొకరోగి వేరు చేరు వె ద్యులచే దనరో“ముల 
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కుట అందరు నెజిగినవిషయమే. ఆరోగ్యము సహాజమును 
అనారోగ్యము ఆగంతుకమును. గనుకనే పితివాడును అనా 
రోగ్యమునుపోగాట్టుకొని ఆరోగ్యవుతుడుగా నుండవలనసి 
ప్రయత్నించును. అస్యా భావిశాహారాపే వవలనను, అమితమగు 
నాహారవిహారములవలనను నారోగ్యము చెకుచుండగా నది 
సకాలమున చెలిసికొని దానికి ప్రతీకారము చేయగల సమ 
ర్గతలేక పూర్త ముగా రోగియె లేవలేనిస్టితిలో కుయ్యో, 
'మొల్లోయని "చాధపడునప్పుడు చూడవచ్చిన వారందరును 
వానితప్పు( దెలిసి యికముందయినను se 
మరలుమని సలవహో నిచ్చుటకు బదులు “రోగము గోడమిోా 

నుండి ఉరికినట్లు వచ్చినద నియు; పూర్వజన్నయం ందలీ పాప 
మిట్లు బాధించుచున్నదనియు, పా,/రబ్బకర్శ అనుభపించుటచే 
నశించుననియు, గహాశాంతి, జొవధసేవ మొదలగువానిచే 
తిదిగ్ని ఆరోగ్యవంతుడవగుదువని ఊబఅడించెదరు. జనులంద 
రును అనారోగ్యవంతులై ఎల్లప్పుడును వదోయొకచాథ గలిగి 
యుండుటచే ఏరి మనశ్శాంతికొాఆశే ఎవ్వరో మహోానుఫా వుడు 
“సూ పూర్వజన్నకృతం పాపం న్యాథిరా సేణబాధ ”అనునార్యో 

_క్రీని గల్చించెను. కి పూటలను రుచిగలదియైన పప్పుపులుసు 

పోసికొనుటచే అజీ రవిరోచనములతో "బొధేపడువానికిగాడ 
పూర్వజన్ను సాపఫలమేనా గగకపునొప్పి గలిగించినది? 
బహుపియి త్నముచే విశేషధనము లర్పిం-చి పర న్స్‌ 
సంగమనుఖ ననుభవించి మరునాటినుండి సెగరోగబాధ 
ననుభవించు రస్పిశ్రాగగణ్యునకును (ప్రార బ్ఞవశ్రయుచేత నేనా 
యాబాధగల్లినది* ఇట్టిరోగములన్ని యు పూర్వజన్మకర్మవలననే 
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వచ్చు చుండిన యెడల ల ర భోగ్యతో న శ్యేత్‌ " అని 
అనుభవించక రోగవిమోచనకొఆఅకు అడ మెన వె ద్యుల కెల్ల 
న్‌ సమ_స్టమెన చెనుమందుల నెల్ల _చీవించుట యేల? 
పూ న్వజన్నృలున్న నా ా లేవా యను ప. బంక సాత్‌ అప్పును 
తము. పూర్వజన్నక కృతపాపమే రోగశారణమెన అట్రజస్థలు 
గల పఘవపత్ర్యాదుల కెల్ల మనుష్యులవలెనె “రోగము లుండ 
వలను. మనుష్య లకును కూరి నాషయించుకొని లిరుగు పశు 
పతాదులకును తప్ప స్వాభావికాహారులగుచు వనచరము 
లగు జంతున్రలందును, గగనచరములగుపశు లయాంగసొను అనా 
రోగ్యముగానము. ఏనికిమాత)ము ప్రార? బకర్భ లేదంగు (౪|| 
బహుజన కృతపుణ్యవళ చ మనుస్యుజన్నలభి ౧చినవనియు 
మనువ్యు నికాక్క-నిశే జానముగ లదనియు 'చెపూమాట అర్‌ 
ములా* భగవంతునిచే పిసాదింపబడిన జాన ముప యోగించి 
చాసగా నాలోచించిన పక్షమున మనయారోగ్యము చెను 
టకు తగుకారణ ముండితిరవలయునని తోచకవమూనను. “నిప్పు 
తేక పొగరాము” “కారణమువే నిదే Me గాన 
తగుకారణము తేక ఆకోగ్యము చెకుటలేకు. ఇపృుకు లోక 
నం చెకకాడజూచినను శ ఫస రోగములతో 
బుట్టు న్గిశువులు, దిన్నప్పటికుంసి యు రోగులు గాకుకుజరుయు, 
సబా రోగపీ డితుల గుజనులు, వయస్సు చె కముందే స్సు 
లగువారు, కువాపుబు, వికలాంగుబు గవబకుమునా,గుశానది 
ఆకోగ్యకంతుల సుఖకీవ్రులై వృన్దాప్యముచే మ్యూనపంకు 
రాబీ నట్టుస్నర భోక కసుఖము  అరుభపీంచ కో వ్ర ము న్నామని సరు 
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లేదు. ఇందుకు కారణమేమి? మామిబుదులచే నాలోచించి 
ర గం దుదహారింపబడిన వఏిషయవుందలి తుం 
మును గ /పాంవుడు. మోరు నేర్చుకొనినదాసికి విరుద్ధముగా" 
నున్నదని 'తోనిపుచ్చక, మరల మరల నాలోచించి నిష్పత. 
పాతబుద్ధితో ఇందలీ యథార్థమును గి పాంచి తప్పని తోచిన 
పనిని న లోకము నుద్ధకింపుడు మనుమని ps 
వములు సర్వ  కుడును సరస మర్పుడునగు భగవంతునిచే 
సృృస్టీ ంపబడుటచే రాత న్‌ా క. నాసి విధ్యు కృకర్శల 
యధావిధిగ నెరవేర్చగలిగియుండును. పళుప పమాదుల. శరీర 
ములును నిట్రివే. 
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మనువ్వ్య్యుడ ఎ మూత మే తనకు సాగభావికముగా నిర యింప 
బడిన ఆహారపిపహారములను మార్సి, పికృతిమాతను ధికరా 
రించి స్పాభావికముగా దనకుపుట్లు బై ఆత్మబోధను పెడచెవి నిడి 
నాగరిక తామహా త్తప్పముచే స సృన్టిక్‌ ప్కతిసృష్టి గల్సించి నుఖా 
శాసమును గల్పించుకొన్నందున తిత్భృలితముగా నిట్టి స్థితి 
'యేర్చడినది. ఈ మార్చు బటీవలగాని, లకక నందుకు బే 
జరిగినది గాగందున సుబోథకము గాను. తరతరములనుండి 
నెమ్మదిగా సంకమించి కలియుగమందు పాశ్చాత్యనాగరి 
కతచే ఇ యువేగంబున వ్యాపించిన దగుటచె మనుజణొ కము 
నకు ప పు' 6౧” బాధిగలిగి ఆఅనారొ్‌ గ తెలిసికొ నుసంతగా 
వార్టిపించిన ౨ నది. మందల rn లేకే ఇల్లు 
ఒల్లు గుయ్‌ వినుగుజంది్‌ ప ప్కకృత్‌ చికిత్స చెయుట కుద్యుక్తుల 
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యును రుచుల దేవతావరోధముచే హాకృతి వె పునకు మరల 
జాలక పరితకించుచున్నా లు. పశుపజ్యాదులు "శమ పూర్వుల 
కును తీమకును నవిధమెన వ్యత్యాసమును లేక సడా ఆరో 
గ్యముతో సుఖ జీవనము చేయుచున్నవి. స్వాఛావిశాహాగము 
నుండి యివి మారలేదు, ఇపి యిట్లు సుఖించుటకు వ్రిదితప్ప 
వేటుశా రణము వేను. ఏస్వల్ప మార్పెనను వాటియందున్నదని 
మనకగపుస నెడల అది మనుష్యుని నెళ్చర్ణపరత్వముచే నాని 
నివాసములను నళింపుచే వు కోని -స్వేచ్భావిహారషుల నదిక॥ 
టచేతనే గలిగి యుండునుగాని ఇని స బున్చెచే మ. 
కుక్క, పరమాన్నము దొరికినప్పటికి ౧౬ కుళ్ళిన మాంసపు 
ముకఠా దొరకినపు డధికనంతోహపంను బొంథును. అన్ఫు చెం 
గలి గడ్డియందు అధిక పీతినిమూపును. కోసి వండిన పదార్గ 
ముల "యంద కంెకు పచాశాయలయం దధిక ప్రేమగ లిగి 
యుండును. ఆయాజంతు వులు నాట్‌ కేర్పడిన సాస్ప భాప్‌జాహః ర 
మును తినునపుజే ఆరోగ్యము గల యుంఎను. అగ్రే నును 
జుడును తన శేర్ప్చడిన నాగ్టిభావిగాసః రసీవవలన నిత్యాగోన్య 
వంతు జె యుండగ బ్వును. అట్లుగాక అస్వాఖ్గ్‌ ముక్తా రగు న న 
(1) మాంసము, చేపలు, గోడు, వాలు, Ga మొదలాప 
జంతు సంబంధమైన ఆజారములను తిపీకొనుట వలనను (2) 
సాభావికాహారమును మార్చి అధికరుచి కల్బనకొఅకు 
. వండియు చమురు నందు వేసియు, పోపు మపాళావస్తువులు 
ఉప్పూ పులుసు, కారము సువాసన దవ్యముల  జేక్చియు 
భుజించుట వలనను (8) అపరి శుభ మె వుంన గాలిని పీల్చుటవలనను 
(4) అతిగా నిది) 'ంచుట (రృతగుపరిశ)ము "లేకుండుట (698 
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మెథునము మొదలగువానిచే ఆరోగ్యమును చెడగొట్టుకొను 
చున్నాడు. 
మనము తిను ఆహారము, నోటిలోనుండి ఆహార నాళముద్యారా 
పొట్టలో 'జేరుచున్నది. ఈవొట్ట ఇనుపసంచివంటి గట్టివస్తువు 
గాక రబ్బరుసంచివంటి సాగగలవస్తువై యున్నది. అుదువలన 
నిత్సము రోజుకొక ముద్దచొప్వున హోెచ్చించిన మనము తిను 
నాహోరమునకు శెట్టింపుకీనునల వాటు చేసికొనవచ్చును. తగ్గించి 
బహుకొ్ది యాహోరముత్రో తృ పి సొందియు కవచ్చును. 
"యోగులు ఆహారమును తగ్గించి జీవిపగల్లుట కిదియే కార 
వండిన వస్తువుకు రుచి అధికమగును. పైగా ఉప్ప్వుకారములు 
మషాళాలు చేస్పుటవలనను, అన్నముతో వివిధ ములై న 
కూరలు ప పచ్చహులు, ఊరగాయలు, పులుసు, మజ్జిగ ముద 
లగు వేసవేరు రుచులుగల పదాశ్తములు ఫ్రీస్రికొనుటవలన 
కల్సింపబడిన రుచులకు మరిగి we తినుదాని నెల్ల లోనికి 
బో నిచ్చును. ఇ్రవియంతయు పొట్టలోజమను. సీనినంతనుజీి ము 
చేయుపని వె్పదియు, పేేగులదియున యున్నది. నిత్యము 
సాచ్చుగా తినుటవలన జీర్ణ ముచేయుటకు సావకాశములేక 
అవ్యపథిగా తీసికొనుచున్న జము ఇంతవజణకు వ్‌ ముక. 
నిల్సియున్న జా నితో గలసి జీర్ణ కోన మునకు ఏశ్లా)ంకీ లేకుండ 
పసి చెవ్వచుండును. అధికమైన పనివలన బలహీనతను జెంది 
కడుపునొప్పి మొదలగు చాధలచేం జన్‌ యసమ్మతిని 'చెలు: 
పును. మనము దానిని గ్రహించి ఆహారమును తగ్గించుటకు. 
బదులు వె ద్యుసి మొద్దకు పోయి జ కర శౌమభముల స్రీసికొం 
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దుము ఈ యావధథవములు గుజ్తమునకు కారో యొట్లు 
-యరుకును పుట్టించునో, అక్షే వనము తినుతిండినంతను బీర ము 
చేయునట్లు నిరోధించును. ఇట్లు అగికి న ప్టోగా బలహీసతే 
చంది తుదకు బహుకొద్దియాహ రమునై నను 2౧ ము చేయు 
కి చేకుండును. జ అలా రను es మాన కుంణ 
Ee రోజునకు అయిదారుసార్లు అహారమాను, ఆలా cme 
ములను వేళ తప్పకుండ వీనికొనుచుంద' మః sa Ss 
కా) తయాహారవము వచ్చునని జీరక సమె. గ హించగలగ 
గాను సరిగా నావేళలకు పూర్వమందా జర మం గ'కయండిను 
పధారమ" నంతను ముంద నకు ఒర ము పు | Cn Oke" 
త్రో పుచ్చుటవలన మనక ఏ యఖ ' విధిగ సరు క అ 
ఆకలీ కనుకించుచుండను. కట్లు తో" సివేయ బటిన అగా ము! 


/ 7 
a జై ౮ క్‌ 
జీర్ణ పదార్గిసారము 'జేహాములలో చా గో ౧ వరదను: “OM 
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సరచరించచు ఫయవయవవు లు ms SWINE Gy) 
పాకాన శరుచుండును.: ద వదాంవుః End AWS శరమ 
సాగి దానికీ వొ టిచ్చును. క్రమముగా! సిపవాళ్గవు: ఎక్కు - 

"స న కొలది ఆ యవయ క జ ens బం ష్‌ తైళండి 
స్వ 'అమునుండి గంటబడియ, ఈ సంకల పెనం ఉక 
డప్పుడు గలుగు మండవ వలన గం గిన ఉపి వ యు 
వాహిషసని నవి సరిగా ర రుం? న్నక ప ఆలూ షయమ ౪౧ 
బంధ మైన రోగము గల్గును. వట Ns CUE Hee 
ధు నఖ్రట్టి వేరువేరు చేరులచే కిల ముయున్న్నార కెటి 
ర్‌ గమనము. 'ఊపిరిలిత్తులరోగ యాం టి ర్‌ Nia ఇర్భరో Nm: 


నిండ లగసస వి. 
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ఈలఅజీర్ల పదారము మన శరీరమున కుపయోగింపనిదగుటచే 
నింతటినుండి అన్యపదార్లమని నాడుదము* ఈఅన్యపదార్గము 
కొంచెము కొంచెముగా వ్యాపీంచుట చేతను; పూతిరో హ్‌ 
చురికొంత చేరుచుండుటచేతను, మనము ఈబాధల కలవాటు 
పడి "అక్క-చేయక చివరకు పూ 6గా శరీరపరిసితులు వూరి, 
నుంచము నకుగ్రాతిలో ని! వచ్చువరకు గగిహింపేజాలముగాని 
యయా పరిస్థితులకు చిరకాలముండవు. శ్రరీరమునం చదెక్క-డ 
అన్యపదార్థము చేరినను దానిని తొలగించుట శెప్పుకును 
వున త లు ప్యయత్నించుచుండును. అదెట్లనిన; 
కంటిలో నలకపడినను, పళ్ల సందున వదె నను చేరినను చానిని 
తోలగించువరకు విశాలి లేకుండ కన్నును, నాలుకయు పని 
చేయుచుండుట మనకందరకును అనుభవములోనున్న సంగ 
తియ్‌! అశు ప్యతియవయవమును తన పక్కను జేరిన అన్య 
పచార్షమును నెట్రవేసి తన యెప్పటిస్థలమును పఫపొందగోరును: 
అందువల్ల సియన్యపడార్థముల్‌- మండమేర్నడి అది వొంగి 
వచ్చిన మా రమునుబట్టి తిరిగి వో వునట్లు అదో యవయవవ్తు 
లచే ఒ తిడి 'గలిగించబెడును. ఈ మండ మేర్చడిన అన్యపదా 
డు దివమహాపమున "వెనుకకు పోనునపుడు కళ్ళు దాటుట 
కేన్హముగాన అందువల్ల ఒరవిడిగలిగి, వేడి జనించును. ఈవేడి 
వరీరముందు కనిపించగానే దీనిని జ్వరముందురు. ఈజ్టురము 
నణచుటకు చికిత్స పా/రంభించుదురు. ఈచికిత్సచే  పల్పబడిన 
అన్యపద్యా్యాము గట్టిపడును. దీనిని తోసివేయుటకు ఎపయ 
త్నించు క ఈ న _క్రీవిహిసములు చేయబడి తవు 
పయ ఏత్నే నును మానునట్లు బలవంత పెట్టబడును. 
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అంతట అన్వపదార్లము సనరపడి అవయవములు బల 
హీనమై యుండుట చే నెట్టి వేయు ప్రయత్నము మాను 
టచే “రోగము కుదిరినదందురుగాని యా యన్యపదార్థము 
న్రరీరముందుండు నంతవరకు అనవనయవములు బలపడగానే 
తిరిగి తిరిగి న్య్టైవెయు పయత్ననులు జరుగుచుండుటయు 
మందులనే ముతత జరుగుచునే యుండును. అన్హపబా 
ర్థమును నెట్టివేయుటకు శరీరముచేయు పియత్నమే రోగము" 
అందువలన రోగము మన శరీరమును బాగుపరచుటేకే గలు 
గుచుండును. ఈ సంగతి గహింపలతేక అనవసరముగా మందు 
లువాడి క్టరీరబలఘును చెడగొట్టి రోగపదాగ్గ; సును సరీర 
మున నిలుపుకొనుచున్నాము. అ re న్యపదార్త ' సంకలనమఘుచే 
శరీరమందు వికారరాపము తేర్పడుచున్న వి. 
ఈపదార్థము మున్ముందు జీర క“ ఛపునంగప జె ప. ప్రా 
జీర్రముచేయుత దీని, జారు సము క్తి చెరుపుటచే నజీన గ రోగము 
బద్దేము చేర్ప్చడుచున్న వి. క్నమముగా పొ బిక్ష కడుపు నందలి 
చర్భము అడుగునజేరి బొజ్జను గలిగించును. విది పూర్తి [మాగా 
సెకి వ్యాపించి ఊపిరితిత్తులు: హృదయము “ముప లఅగువాసి 
యొద్ద జరును. ఇంకను వ్యాపించి, కళ్ళు, చెన్రులు, శిరస్సు 
ముదలగుచోట్టయందును శరీరము ముందు ఇాగమునుండియు, 
పార్ళషములనుండయు నాగ్టీపించును. లేదా పృష్టుఖ్రాగమునుండి 
"వెన్నెముక ద్వారా శిరస్సును చేరును. అందుండి ముందునకు 
దిగి ఊపిరితిత్తులు మొదలగువానిం జెరచును. ఇట్లు రోగ 
యులు మనకు తెలియకుండగ-నే కమముగ సంక)మించుటం 
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జేసి వూర్వజన్న పాపమునకును రోగములకును లంకెవేసి 
మన యందుండు అమితత్వమును కప్పి పుచ్చుచున్నాము* 


కాన సకల రోగములకును అమితత్వము మాలమును, అజీ రి 
మొదలును, బాధలు పుపష్పములును మందులు దోవొడము 
లును, పికృతవాపములు అశకాలవురణములు ఫలములును 
“ఆఅయియున్న ఏ. 


x రోగ మెట్లు సంక)మించును 2 
రోగమన నేమో పూ గా తెలియువరకు దానిని కుదుర్చు 
టకు నిజమెన పదతిని తెలియలేక మన జానసంహౌదనకొ రకు 
పరీక్షలచే అనేకులను మృత్వుసదనమునకం పంపుచుందుము* 
ఇందుకు శ్నొస్త్రధర్మముల నన్నిటిని మనపూర్వులు తెలిసి 
కొనిన పద్ధతినే మనమును తీసికొనవలెను, అడి యేదనిన 
రోగులచిహ్నముల గమనించుట, అనేక రదోగులయందు తప్పక 
కనిపించువాని నన్నిటిని గమనించి వాని నుండి రోగులకిట్టి 
చిహ్నములు గలిగి యుండునని గహించుట, సుకు తరగ 
తుల రోగులయుం దీ చిహ్నములు గలవో లేవోయని పరీవ్నీంచి 
“తెలుసుకొనుఓవలన యథార్థ మైన రోగచిహ్నాముల నారయ 
గలుగునుము. కూసీకుహరి అనేకపీక్షల చేసి ఆయన చిర 
కాలమునకు ౫హిం చిన పనుభవముల మన కొరకు దయ 
చేసియున్నారు. చిరక్రాలమునకు కదల లేనిస్థితిక నచ్చుననగా 
రోగిమొుక్క- ముఖయు పీవ్నీంచినయెడల ఆరోగ్యవంతుని 
యందు కంక మార్పులు కనబకును, ఈ మొమ్పులు ముఖము 
ఇందు మెడయందు ఏట్టుండునో, వౌ _తీకమపునందును అపై 
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యుండును. గాని వొ త్తి కడుపునం దవి పూ రిగా గలిగి ఇక 
చోటులేఎప్పుజే పె Ee చికి ఎ స్ట్రవించును. అం చే మయుషుమునందలి' 
రూపమే కడుపునందలి రూపమ గాన, ముఖషఘునుజూచి రోగి 

యొకగ్రా స్థితి పూ రి గా: గృహింపనగును. సాధారణపఘుగా వీల్ల 
లకు జబ్బువచ్చుటకు పూర్వమందు కనుబొమ్మలు బుగ్గలు 
ఉబ్బుట్క చక్కని నిగనిగలాడు రంగువచ్చుట, గేలులందరును 
జాగెతగా పరిశీలించిన గమనించగలరు. రోగపదార్గము నర 
ములనందున చేరి రబ్బరువల సాగెడు శ కల తో 
ఉబ్బ జేయును. న్రరీరము ఉబ్బుచున్నంత కాలము రోగికి అపా 
యము తేదు. దూ రదృష్టి లేని సామాన్యులందరును బొజ్బవచ్చు 

చున్నదసియు దొ రవలెనున్నా డనియు సంతక్ల సంచుచు, గరు 
గాని ముందురాబోవు సితిని తెలియ వేరు. ఇట్లు రోగపదా 
ర్భముచేరిన కొలడి భరీరముయొక్క- నితిసాపకన శ్రీ వెడి నర 
పస గట్రపడును. ఇట్టస్టిల్‌ సితిలో రోగి మెడను త్రి ప్ప లేడు" 
అప్పుడు ఉండలవలె “ేరీనరోగపచారము మెడయరదలి నర 
ములలో కనివీంచును. ఇటే వా _తీకడుపునందును చేరినది 
గంహింపనగును, బహిప్కా-ర అవయములచుటును, ఊపిరి 
తితులలోను ఇకుచరి నాటి సీతస్టాపకళ ని జంచి కవ 
జు గట్టిపరచి వాటివాటి పను లవి గ|కమముగా జేయ 
లేకుండజేయును. వా లీకఢి- నునందలి చర్శపురంగు మారి 
పేోవన్రును* ఈచిహ్న ములన్చి యు అన్నిరో౫ము లందును కని 
వించును-”*ఈమార్చులనుండి మనము గ ,హించవలసిన "దేమి? 
నరములయందు వాపులు, ఎత్తుపల్ల ములు, రోగపదార్థి మి 
అక్క-డచేరుటచే గలిగినవనియ్యు దీనివే రోగము రానున్న. 
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దనియు ఈరోగపడారను శరీరమునందు మనము వాడుకగా 
పరుండు పకగాను చేచుండుననియు, రెండ డవపృకరాయం ను 
కంళు సీప్ళక గాను ఎక్కువగా  నుంమనగియు గహించ 
వలెను. బుజ్రా. మంతయు నెట్లో అశ, యా రోగ ప? చార సం 
“బరువై నవస్తువు అడుగుననుంకును" అను ధర్భ్శమూను బట్టి 
మనము పరుండుప కంకుచేరును. ఈప దార్గము మన న్హరీర 
శోషణకు పనికిరానిది గూన అన్వప పచార్లమాని కూనినుహార్షి 
నామమిడెను* ఇదియే యెసు అడుగునకువచ్చు ను గాని హోవక 
Se అది న్రరీరమంతటకును సంపబషును. భూమి 
మొక్కా అక We _కీకి భొోంగదు. 

ల మిట్టిస్టతీలా నకి వచ్చినను అది యీ అన న్యపదార్థ మును 
ఎట్లో నెట్టవేసి దాని సిత స్థాపకళ్త క్రి కిని తిరిగిపాం వుటకు పయ 
త్నించును" ఈ [పయత్నమం దది సఫలతపొండెనా రోగి తిరిగి 
మంచిసి స్థితిలోనికి వచ్చును. ఈపయత్న మే, కురుపులు, విశేష 
మెన వెచ్చని చమట, వాంతులు విరేచనములు గలుగుటకు, 
ఉం | ఈ పె వై సంగతులనుబట్టి వరీరముందు అన్యపదార్గము 
వచేరుటయు రోగ సూత్రమును (గహింపనగును. ఈ అన్యప దార్థ 
మును నెట్టి వేసినయెడల ధ్రరీర మెప్పటిస్థతకవచ్చి ఆరోగ్యము 
గలిగనయడల ఈసనూ సూ తము యథా మైనదని తెలిసికొన 
“లము. కౌనేయమవా 0 తమజీవితమ-తయు సిక్సు అనపడార్థ 
విమోచనముచే అన్నిబాపతుల రోగములను కుదిర్చి తమ 
అనుభవములలో రహితారము వెదచల్లియున్నారు. ఆయన 
మూర్లముల ననుసరించి మనమును నిర్భయముగ సమ స్త రోగ 
ees జయించి ఆరోగ్యమును పొందగలము: 
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పదార్థము మన శరీరమందు (ప'చేశించుటకు కరం... (పధ్గాస 
మారోనులున్నవి. అవి నోరును ముక్కును. నోటిగుండ 
కడుపులో నికిని, మాక్కు-గుండ ఉోవింతితుల లో'నికిని. 

పదార్ధము ప్రివేశించుచున్నది- ఈరెంటికిని ద్వారములందు 
పరీకనులు గలరు. ఏరు పూరిగా  లంచగొండులు 
గారని చెప్పలేము. వలనన మొదట అరుచిగానుండి శరీరము 
నకు పనికిరాని వస్తువసి సూచించునాలుక, కాఫీ పొగచుట్ట 
వంటివివపదారములనుగ /హించుటయు,; దుర్గ ౦ధములుసహింప 
జాలని నాసిక చెపలవానన కలవాటుపడుటయు చూచుచుచే 
యున్నాము? 


పూర్వమొకషప్పుడు ఆరోగ్యదాయకమును, శరీరమువకుపుప్షి 
లృప్టలనిచ్చు గంజి అన్నము -ఈ రోజులలో నిరసింపబడి సర్వై 
రోగముల కాలవాల మెన కాఫీలోనికి మారినది. ఇ “కాల 
కమమున మనకుగల జానథ కి నంతయు ఉప యోగ పరచి 
Ey 

బోకృతిని sis ఆహో రనుల మార్చి కృతిమ ములును అనా 
రోగ్యకరములు నగు ఆహారనియమముల కలనాటుపడుటకు 
గారణము నాలుకయొక్క- లంచగొండితన మే, కూడని పదార 
ములును; కూడినవై నను మితము తవ్చియును భుజించుటచే నివి 
శ్రరీరపోవణకు పనికిరాకయు మిగిలిపోవుటచేతను అన్యపదాగ్ధి 
ములుగ్దా తయారై మున్ఫుంద్లు బహిపొ[ర. అవయవముల 
చుట్టును, పిమ్మట పొ _అతీకడుపునందును అటుపిమ్మట నరీర 
మంతటను చేరి, నరములను, అవయవములను చెరిచి, వాటి 
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స్వ లమునుంటి గెంటియును, నొకిగా ఒ లీడి గలిగించియును . 
ఈ 'అన్యపదార్హము శరీరమందు చేరుచు రోగక్రారణ మగు 
చున్నది. నాలుకకును, ముకుూ-నకును లంచగాండితన మెట్లు 
గలుగునో తెలియవలెను. సహజాహార భకుకులగు పాణుల 
యం-దీ జ వ కమల అతి నునసిశితములుగానుండి భగ 
వంతునిచే ని ౧పబడిన యాహారమునుమాతామే పరీక్షువే 
డెలిసికాని లోనికి బోనిచ్చును. మనుష్యుడు గాక 'యికరపాొణు 

లిట్టవి. వీనికి జ్ఞూనళ క్తి లేదుగాన కుతంతిము అరుగవు. 
తమకు నిరెశింప బడని భద యుల ని జ్ఞ నేంద్రియములచేం 
'డెలిసికా ని ద్వార జేరనీయ నై. en 
తెలుసుకొని కూడనివానిని విసర్జి ంచును. మనుమ్యు డట్టుగాక 
సువాసనలచేతను కల్పిత రుచులచేతను, జిహ్యషినాసికలను 
వాని గ్పలాన. నను మరలీంచి తప తోవలో బెట్టును 
“పిలవానికి చేదుమిింగించుటకుగాను పంచదారలో వొదిగి 
యిచ్చెదరు”. అశు స్వభావముగా నేవగింపు బుట్టి ంచు మొంసా 
దులను సువాసన ద్యవ్వములచే జిహ్వకు హితవు గలుగు 
నట్లును, నాసికకు దుర్వాసన తెలియకుండునట్టును చేసి భతీం 
చెదరు. వగచుట్ల పాగచే నాసికచే పాకీదొడిలోని వాసనను 
భరింపజేయుచున్నారు. అ తరు మొదలగు నువాసనలచే సరీర 
మందుండు దొరంధము కనబడకుండ చేయబడుచున్నది. ఇంతే 
గాక ముటముదట తవు సహాజశ్ల క్రి కి జే కూడనిపదారములని 
తెలుపుచున్నను వినక తనకుగల ్షానళ క్రి చే దానిని మాకు 
చీవింపక తప ప్పదని ఆజ నొసగి చాధ+కు సహింపచేసి అలవాటు 
జేయుటవలన నీ యింది యములు తమ సహాజన్ట శక్తి ని 


సు. 
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గోల్చ్పోయి కా) త తరుచుల  కలవాటు అనల చు 
మొదటే చేర్చుకొనునపుడు పడుబాథలును, టీ తాొగినపుడు 
నిద్దుర రాక పడుబాధయును నానిసి సేవించు జనులె లెల్ల ఛరిగినవే! 
బోడుము పేల్చువ"సిముక్కు- కొంత శాలమునకుగాన్ది ఆల 
వాటువడదు, చేపలబజారు శెనురుగానుండు ఆఫములోని 
ఉవోోగస్టుల నాసిశాశ కి నశించును. ఇట్లు జాలక్ళనుమున 
అస్తా ఛాపకపు గుచులకును వాసనలకును | య సహజ 
శక్తని వేగొట్టుకళానుటవె స్వాఛావి కాహారమేదో, అస్వా 
ఛావికాహోర చేవో తెలుసుకొనుళ 1 ఏ ఇరించును. అనతరం 
నుండి చెడి నేటికి మనుజుడు పూ రగా కృలోను బీవనమున 
క లవడి నందున సహాజావార మును గుర రుగ లేకునల్నడు* 
అందు చే నసహాజావారములను వుడియు ఉప ) కారము 
పాగుపు నువాసన ద్యవ్యషుల జేర్పుటచే అధికరుచుల 
గల్బంచి మితిమోరి భుజించు చున్నాడు. తనకురావలసిన 
దానికంశు అధికముగ భుజంచుటచే నిది యంతయు 
జీర్ల ము చేసికొనుట భార మం తనయసమ కెసి ముందు కదముషు 
నోప్పి రూ పమున 'జెల్పును. ఈక డుపునొప్పి స్యగులు 
తమలోనున్న ల నట్టి వేయుటకు చే చుయు (పయ 
త్నమే- మున మది గహించి బీర్ల కో సామందల పతం నుర 
తెయు జీర్చించి ఆకలి యగువరకు 'లంకణముండిన తిరిగి ఆరో 
గరు కల్లును. అట్లుచేయక నె వె ద్యశాలక దిగ్ని కార్ఫోనేటు కలి 
సినసమరదుమిి JOM పేల క కళ్ల తగ్లీంచిగప పుడు కడుపునొప్పి 
తగస్పను. ప్రా అవసరమైన అజ్రీర ' సృ పదార్థమును ప్రేగులచే 
జర ము చేయించుట త ప ప గలిగించి అధి 
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కముగా జీర ము చేయునట్లు వానిని నిర్బంధించుట. ఇక్పైక్కు-వ 
వనిచేయుటచే వే పేగులు త్వరలో చెడి. జీర్ణము చేయునంత 
శ్రీ కలేక కదలుట వూనును. తిరిగి చుట్టవటి విషపదానము 
లచే స్యాం) క దలునట్లు చేయునుకు. లుకుమాద తిరిగివోచ్చు 
భోజన పదార్గములకు సందిచ్చుటకుగాను ఇదివరకు నిలువ 
యుగ a పదా యులను జీర్ణ sn) యక యే పెద్దవే పేగులలోనికి 
నెట్టి వేయును. అందుండి బహీహ్మ్కు-రించబడును. రె పద్దపేగులు 
తమళ కినిగాడ గోలోనును. అంతట మబబద్దము గలుగును. 
నిత్సము ననుట మానడు, గాన యకాపదార్థమంతయు అన్య 
వత్తా ముగా ుందు పొ లీకడుపుతో “వేరును. ఇందు శరీరము 
యొక శ్ర క కవే మండముగలిగి గాలులుపుట్ట చర్మము అనుగు 
వరకు వా పెంచును. చర్మమును ముందుకుగెంటును. న 
కనుగల యా చర్మము సాగి విజేషము-గా అశ్యపదార్థము 
చేరుటకు అనువూసను. చర్మము చురుకుగా పనిచేయుచున్న ంత 
కాలము చెమటయమాపునను, కురుపులుగల్లి వానిలోని చీము 
రూపవమ్వునను, -ఈపదార్త; ము టపి తర బడును. చర 
బిరూ గ్ల వని గర ఏట. ఫకనినయెడల మొుసుబారి చెమర్చక ఈ 
పదాగము నశ్తే యుచును. ఛరీరమునందు గలుగు వుండముచే 
నీయసవకు ప క ర కోనాళము కౌొలువలగుండ సనంజూ 
రముబయలుదేరి బలహీన నున అవయవమువద్ద జేరి దానిని స్థాన 
భమగా నొనర్చియు, జ _కీని బోగొట్టేయు చెరచోను. 
అట్టుండియు ఆ యవయవము తన సహజళ కి కిచే దానిని గంటి 
వేయ పయత్నించు చుండును. ఈ పియత్న మే రోగము. 
ఇట్లు అన్యపదార్థము ర కృవాహికలగుండ (ప్రయాణముచేసి బల 
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పీీనమైన ఆవయవమునకు సమోపమందుచేరి దానిని నూ 
నమునుండి గెంటియును, దానిశ కి కిని పోగొట్రియును చస 
మొద్దకు వచ్చు నరములను, ర కశాలువలను పాడుచేసియు 
తాను స 


అప్పు క ఈ బలహీన మైన అవయవము తిరిగి కొంచెము 
బలముగలిగి అన న్యపదార్థమును నెట్టివేయ ప్రాయత్నించును. 
ఈ ప్రయత్న మే రోగము ఈ యన్యపచార్థ మే యవయవ 
మును జెరుచునో దాని సంబంధమునుబ్టి ర్మమునకు గారు 
పెట్టుదురు ఊపిరితిత్తులు; హృదయము, ల చెవులు, 
శిరము, కీళ్ళు ముదలగు వానియందు చేరి ఆయాసంబుధథ 
మగు చేర్తచే బిల్వబడుచున్నది. వేళ్లు వేరైనను రోగ 
ముకటయే. కారణమును ఒక్క- శు. ఇదియు అన్యపదార్గ 
సంక లనము* యంత కును శ్రదిరమునుండి బహిమ్మ-80బీ 
నపుడు రోగము తనంతటనే కుదిరి అవయవఘులు తిరిగి బల 
ముజెంది వానివాని పనుల నవి సక్యమపషూగ జేయగల్లును. 


అన్యపదార్గము మనము తిను ఆహారము చేతనేగాక మనము 
పీల్చు గాలివలనకూడ సం[క్రమించును. నెన్యాలుగాని సామాన్య 
జనులుగాని దీనిని గహింపలేను. రోగికి పథ్యము పప్పు 
నపుడు అహారపథ్యమును చెప్పునురుగాని శుభ మై చెన వా+యు 
వును పీల్చవలెననియు; ఆహారములు నెబురున 0దును శుభ 
'మెన- వాయ.వుగల చోటను భుజించవలను గాని వంటయింటి 
పొగలో తినకూడదనియు చెప్పుట నే నెప్పుడును వినలేదు. 
రాతు)లు పరుండుగదియొక్క- కిటికిలస్నీయు తెరచి యుండ 


న ధట. శ 


అఆరోగ్యత త్వము కిస్‌ 


వలను. చలి వేసిన కప్పుకొానవాలెనుగాని కిటికీలు మూయరాదు* 
గాలిలో నెట్రిజబ్బును లేదు. భగవంతుడు వాయున్రను మన 
లను బాధించుటకొఆకం పుట్టింపలేదు. మన శరీరమునందు 
అన్యపదార్థ మున్న పుడు మంచిగాలిచే బలపడిన అవయవ 
ములు దానిని గ౧ంటిచేయు శ _క్రీగలిగి, వెట్టవేయ ప పాయత్నిం 
చను. ఈ పాయత్న పె: రోగము కాన మనకది మంచిడే. 
చెవులచుట్టు గుడ్లకట్టుకొని కిట్‌ కీలు మూసుకొని పరుంజుట 
వలన గాలిచెడి మునకంత ఉపయోగపడదు. గాలీ మంచిది 
గానపుడు ఊపిరితిత్తులలో జరుగు క _క్షమును శుభ పరచు 
క్రియ సరిగా జరగదు. ఇందుచే కలువర కము వ్యాపించి 
వోపక పదార్థములు "బేమిచే అవయవములు చెడి జీర్తశ క్స్‌ 
నాడ అన్యపదార్థము చేరును. 
జలము, ఇతర పాసీయములవే గూడ అవయవములు చెడును. 
ఎట్లన మనమెప్పుడును _పరిశుభవెనదియు, ఎివాసన 
రుచి లేనిడియు, సూర్యకిరణములచే "కాగు చుండునదియు, 
జలచరములచే దుష పదార్డి రహితము  చేయబడినదియ.నగు 
cy -హారాదకమును, (పక్యతియందు దొరకునట్టి స్థితియం'ె 
గం /హాంపవలెను. అట్లుగాక వపెడినసీటినిగాచి పుచ్చుకొనుట 
వలన దాసా కీని గోల్నోయి, ఉపకారమును చేయలేదు. సరి 
గదా, అపక్రారమునుగూడ జేయును. పేగులలో జగ మగుటకు 
నీట్రవలన కావలసిన సాహాయ్యుము “రాదుగాన ఆహ్యరముత్రో 
బాటిడియు అన న్యపచదార్గవ మగును. ఇతర పానీయములన్ని యూ జీర్ణ 
కోనమును ఊరచుటచే తిన్న దంతయు అన్వ పడా ముగా 
మారును. 
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నిద ---నిద ) లేకుండుటయు, స. జీర శక్తిని పాడు 
చేసి అన్న చా సును గలుగజేయును 


ఏహోారము?. అతిసంభోగము వలనను, గుస్తరోగములుగల 
(ప్రీతో సంభోగమువలనను, సంభోగేచ్ళచే.. మనస్సుదెడి 
రాత ల ఆలోచించుచుండుటవలనను రోగముబుకట్దును- 
రోగములు గలు౫సటకు కారణమును అెలిసికాంటిమిగాన ఈ 
గారణములు గలుగుటకు తావఏీయక, సహాజాహాోర సాసనీనమ 
విపహరములచే జాగగతగా నుండిన. రోగముగల్లుటకును ఆనో 
గ్యము చెకుటకును హెతునులేగు. రోగమువచ్చిన తస వాత 
కుదుర్పుకానుటకం కె “రాకుండ నంళతొను గ స్టేయస్క-ర; ఎం 
గాన యు కముగా నడచుకొని నీరోగుతె @ ఆయురారోగ్య 
భాగ్యము ములుగల్లి ప్రజలెల్లరు శఖుతుతను క కం 


౭ఆహోర ము 
ఆరోగ్యము చెడుటకును రోగయు వచ్చుటకును అన్య. 
పదారమే కారణవునియు, ఆ యస్యపచాగ్గను అస్య భావిక 
వను నెవనమువలనను, అధికముగా భుజించుట ఎవలనను, ముఖ్య 
షల చరుచున్న దనియు వెనుకటి ప పక కరిణాములంను చదివి 
యున్నాము ఆరోగ్యమును శాపాడుకొనుుకుగాను స్రావ 
సదు పదారిము లేవో అస్వభావిక మై నా దగర ను ము లేవో 
సాప్టీ భావికపదార్గముల చెంత చీవింపనగునో యనుసంగతి 
యో పృకరణమంను చర్చింపబడును. 


పశుపశ్ర్యూది సమ స్తజీవరాసులను పుట్టినదాది మరణించువర 
కును తమకు భగవంతునిచే నర్మ యంపబడిన యాహాోారమును 
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వమార్పులను గలిగింపకుండ తిని జీవించుచున్న వి. సృష్ట్యాది 
నుండి నేటివరకు ఒకేవిధమైన యాహారమును (ప్రకృతిసిద్ధ మైన 
దానిని వంట మొదలగు కృతి వతు వ. 
రుచులను వేరుగ కల్పించనవస రము లేక, వకాలమునందు,ఏస 
మందు వవిదొరకునో వానిలో తమకు నిర్‌ [తమెన వానిని తిని 
సుఖజీవనము వేసి ఏఏిణారములేక మరణించేచున్న వి. మనుష్య 
డట్లుగాక సృష్ట్యాదినుందియు అచేకరీతులుగా తన యాహార 
మను వమూార్చుకొనియ న్నాడు. ఇంక ను మార్చుకొనబోవు 
చున్నాడు. ఆ కారణముచే మనుష్యునికి డై వనిర్తీ తమైన 
యాహార మేదో తెలిసికొనుటకు సాధ్యముగాకయున్నది ఇట్టె 
వూర్పులచే ఫలితమకూడ కనివించుచునే యున్నది. స్వభావ 
స యాపహారవు.ను భుజించుచు ఆహార నిదాాామె మెథునము 
లను అవసరమెనప్పూడే సేవించుచు మం మూతాదుల నవసర 
ములబట్టి ప్‌స్వ 'సరంచుచు జీఏించెడి పమ్‌ప ప త్ర్యూది సమ సజీవ 
క సూ మ్మదృష్టితోబరికింపుడు: మనుష్యుడును మనుష్య 
సంబంధముగల జీవులునుదప్పు భూచరములును, జలచర 
ములును నగు సమ స జీవరానులును ఆవమురణాంతవము తమ 
యాహారమును తామే సంపాదించుకానుటకును, ఆహారనిదా) 
'మెథునాది క ర్శలజేయటయందును పూర్త మైన న్ధ _డీగలిగి, 
పరసాహాయ్యమును గోరక జీవించుచున్న'వి- మగ జీనులకు 
పుం_స్వముగాని, ఆకజీవులకు వీ లలనుగ నెడిశ _కిగాని చచ్చు 
వరకును తగ్గదు. ఏపయవయవముగాసి విధిలమై సునికి-రాక 
చెడదు. వ్యాధులురావు. వచ్చినను న వె ద్యసాహాయ్య మక్క-ర 
లేకయే కుదుర్చుకొనగలవు, అగంతుకముగా వచ్చు దెబ్బలు, 
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నరుకులు, గాయములు ముదలగువానినిగాడ తమను స్వంత 
జ్రైనమువల్ల తమ న్రరీర శ _క్రిచేతనే కునుర్చుకొనుచున్న వి. 
తన సృష్థియందలి యల్పజంతునులేశే యిట్టి న _డీనొసగిన పర 
మాత్నుడు మనుమ్యునకు మాత మట్ట శ్లస్తల సక నిత్య 
రోగియె పరనాహాయ్య మవస రములేక ఒక ఘడియయెనను 
జీవి చుట కనగు గుడుగాను, బాల్య యావన కామారదశ+ లందు 
క/మముగా మార్పులను జెంది తుదకు వృద్దదశయంను, కళ్లు 
కాళ్లు లేక, పళ్లు చెవులు లేక; జీర్ణము చేసుకొను శ ప్రలేక 
చాధనొంగునట్టు లేర్చరచి క జ అజాను లెన జంతువు 
లకు ఆహారమును ప్రకృతియందనముర్చిన పరాత్పరుడు జానము 
గల మనుష్యునకు _పికృతినిద్దమెన యాహారమ్లును * దయ 
చేయక, ఆ హోరసంపాదనకుగాను సర్వవిధముల వాధపడు 
నట్లును; సంపాదించిన పదారసల తినుట కనర మగు 
నట్లును తయారు చేయటకు" పలు బొములు పడునటును 
విధించియుండునా 1... పక్షపాత మెరుగక... సర్వోనము 
జన. పరమెన్స్యరుడు అక్షైన్నడును చేసియుండణు. చిర 
పనే పలువి విధముల పరిణాను మొది తుద కా 
పరముపురుముని చెలిసికొని ము చడీపొందుటకుగాను విచారణ 
మేయుటకార కొొసంగిన జానమును వృథజీ జను అశానత మగు 
ఐశ్వర్య సంసాదనయందును, తుణమెనను ఉండని రుచుల 
గల్చించుటకును తన జీవితమునంతయు వృథ చేసుకొనున 
పే ర్పాటు చేసియుండునా! నిష్పత్షపాతదృష్టితో విచారించిన 
అబన్న టికిని జరిగియుండదసియు ఇభ స లను 
దిరస్క-రించి మనుజుజే వెడియున్నా డనియు బోధ ల 
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పచనాదికర్శలు లేక పుట్టినది పుట్టిన స్తే తినుజంతువు లారో 
గివంతములుగా ఆవురణాంత ముండుటకును మనుష్యుడు 
పుట్టినదాది చచ్చువరకును;ఒక[ానా డై నను పూర్ణారోగ్యమను 
భవంచకపోవుటకును తగిన కారణ ముండితీరవలయుకు. ఈ 
కారణమే అస్వభా కుక జీవనము? సృ్ట్యయందు పుట్టినది పుట్టి 
నట్లు లెనక్ర ప్రతి వసువును; పచన రచనాదికియలచే విశేష్‌ 
రుచుల గల్పించి సేవించుటయు, తనకొరకే సమ స్తమెన 
సృష్టియు చేయబడినదను ఉద్దేశ్రముత్రో తన కక్క-ర లేని 
హితవుకానసి పదార్థములను జుకంు- విధముల మార్చి జివ్యా 
కింపగు రుచిగలవానినిగా గూర్చి సేవించుటయు, ఆహార 
ని చాదులను, నిర్లీత కాలములందుగాక తన Su 
జరుపుటయు, వేనముచే యు తప్పుల నెల్లి సవరణ? వేసికొని 
తిరిగి తన నెప్పటితికి చెచ్చుటకుగాను శరీరము పడుసాట్లగు 
రోగమును మందులనెకు కకినశిషలచే నణచియు పకృతి 
కరు మెన నడవడిచే నా పృకృ్ళ వమాతను  ధిక్క-రించినం నున 
తత్ఫభితముగా నిట్లు చెడియున్నాడు* 


౮ న్వ్యాభావికాహారము 
తినెడునాహారప్పునుబట్ట జంతువులను మూడు తరగతులుగా 
విభజింపవచ్చును 1 శాకాహారులు 2 మాంసాహారులు 
ఏ ఉథభయభతుకములు నని. అంగు శాొకాసశరులను 1 గ ట్ర ఆక 
అలములు దినునవి, 2 పండు “పాయలు డినునవి యిని “రెండు 
విధములుగా 'ఒప్పనవచ్చును. ఆ యూ జంతువులకు వాసి 
యాపహారవును సంపాదించు కొనుటకును, నమలుకొనుటకును 
జీర ము చేసుళొనుటకును అనుషూాలించునట్లు అవయవము 
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'లేర్పడియున్న వి. మాంసాహాోరులకు శాశకాహోరబు భ రించదు' 
శాకాహారులకు మాంసాహారము భర్చి-చదు. మాంసాహోరు 
లగు వీల్సి కుక్క జాతి జంతువులకు నములు దంతములతో 
పని లేనందున శాకాహారుల దంతములవల బలపరుపుగా 
నుండక ఇకానలుబేరి కొరుకుట కనుకూలవుగా ము 
ఏస్రికి చీల్చుటకు కోరలుండును. ఈ కోరలు ఇతర పళ్ల 
కంట వొడుగుగానుండి ఆవి సరిగా అమరునట్లు వని 
కిదురునా దవడలయోందు క కన ప కొరుకు 
పళ్ళును కి, క్రిందివియు నొకదానసి ప్రక్క నొకటి డాగీ లేకుండ 
వచ్చి న. విడదీసి వేయుటకను నగ ఎ-*డిగానుంగును. 
దవుడలు చై కిని క్రిందికిని కదిలునుగాని పృకి(-లకు ఆవు 
కోరలు వంకేరగానుండి Mw హాకీ. ఏనిక్రికా గను 
వాడీయైన గోళుండును. టు గులు ఏదని వొడుగునకు అ గ్ర్‌ 
"రెట్లు మాతి'యమే యుండును. ss కట్టుగారు. అందు 
గడిగాడమ: తిను ఆవుసకు వై డాడయందు మునిపళ్టు లేవు. గాని 
వె చిగురు గట్ట గానుండి నొక కందిపళ్ళతో లాసగట కను 
కూూలములు. స తిరుగలివల మ. నమ 
లుట కనుకూలముగా నుండును. కాడలు కొన్ని ని పులకును 
అడును.నాలః గుజీర్హాశయము లుండును. నువీనొవే' |గులువీనశ రీరము 
నకు 20-28 రెటుండును. ఫలము-ను (1! తినుకోతికి 
కోరలు వంకర గానుండవు. తక నక ఫో ఖృతోస మెను 7గానుండు ను. 
కాయలను కొరుకుటకుగాను కొంచము  ఐడిగానుండును. 
దంతములు నమలుట కనుకూలవముగా నుండును. ఏీనిమేగులు 
ఏనిళరీరమునకు 10 లేక 12 రెట్ల వొడుగుండును. మనుష్యుని 
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పర్లు పరీశ్నీంచిన ఏనిప ళన లెచేయుండును. గాని మాంసాహారుల 


పళ్ళనలె నుంకవు. పేగులు వీనిపేగులవళె 10 లేక 12కెట్లు 

వొడుగేయుుడును, మాంసాహారుల పేగులు నాని శరీరము 

లకు క్రి-5 రెెమాశమే యుండును. _ జీకాశయణయుణోను 
ac) 


పగులయంకును (సవించురసములు మాంసభ క్షుకజ-తువ్రులకు 
మాఎసయును జీర ముశోయుట కనుకూలించియుంకును. మను 
క్‌ న 


మో a సో a పలా తో క్‌ క అ Oy 
ప్యూనషురు,  కొటికిఐ పలు కాయలు జీ మాబటకుమాత మే 


Lr TIC ame నో తలను ఆలాలాంరంాాానాంకోరు 
త్రగియుదుకు. గ్రా పీనినిబటి మక్షుష్వుకు మాంస్తాహ్వోరి 
కాడనియు, ఫలాహారియనయు గహించవతను. (పలాహారమ్లు 


2 న్‌ | తులా చం వసా గరం po పా 
నుడ కామషఘుగా చిరకాలాభ్యాసముచే మాంసాహారము 
+ క జు వ్‌ ఆల స. క్‌ ను న. ల pon కాన. aan Me 
టాడు అలవాటు చసుకొసియున్నాడు, అందువల నే అరోగ్య 
wT భా సకల స వ న ఖ్‌ 
మును సోగౌొట-కొ నా? ద్ర 
- వి, mi 


na ళా 


గ్‌ జూ Cal 


వరాం... ae 


మాంసచ్పు జంతువుచచ్చినగాని రాదు. దుర్వాసవనగానుండును* 
అల వాటుపడని మనుషులు చూచినంతచే భయోాశ్చాత 
ముగా నుండి వికారము వచ్చును. మాంసాసోంమే ముఖి 
వగు జీవనష్సుగాకల జూతులుగల 'దేనపములయందు సయితము 
విఘులవెాట బహిరంగ ఖుగా మాంసభు తీసీకొనిపోరు. అ నేక 
విఫల బాగపరచి సు; సన ద్యవ్వాములగలిపి పకియు 
చేసిశగాని నురాషనళ భ రింకశకషయుగాదు. _ ఇతరజేశముల 
నూను (మె) సన్నును సకిలశొక ఫలసస్వ న్‌ ల మనదేశ 
ముస వానియవసరఖుంలేక సుఖజీవరము చేయవచ్చును. 
మాంసము టికు ౩ గివితె భొగానోరులు, ఫలాపహారులు అంత 
బలు గలిషియుండవతబ్స కొందరి పిచ్చివన్నుక షు మాంసము 
ముని బాహా అబ్‌ బలా ని లెంతమందిజఆరు! శాక్రా 
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హారియన ననుగు బలమునాదు దేబికిని తీనిపోదాగదా' 
మాంసాహోరులగు జనులకంశు ఇశొకాహోరులే అధిక బుద్ది 
బలము, శాంతసభావము గలిగియుందురుగాన మనుజుడు 
మాంచసాహాోరి-కాడు. 

వృపాణియెక క ఆహారము నై నను సిర్ల యించుటకు ఆయా[పాణు 
లయందలి పసికూనలను  పరీశించే తాడుడు- వీ” పిల్ల ఎలుక 
మాది కుగుకుకు. చిన? స పురుగులబ్య ఛ కీంచును. ఆవుదూడ 
పచ్చికను నమలును- పాన మువీలకె ప ప్పనుష్ట్ణా కొనును. చిలుక పిల 
సుభ ను క్షారుకును. పుకిపిల ుకకి లను ప కా౭కి 
క ఇవన్నియు తమకు. భగవ - పే ని యింపబడిన 
యాపహారమును పుట్టుకతోనే గ హించి అయాపోరవముకార శే 
(వయత్నించునుగాని -వేరువిధ మె మ యాహారముకొరకు వెదకు 
కొనను, ఇ న క్‌ (lnstiret) "జన్నాంతరజ్ఞాః మందురు. ఇని 
"నేర్ప నక్క-ర లేక యే గల్గును. పాలు విడచు" ప్పటికి తమకు 
యన వెన పప అవే సంపాదించుకొనును, ఇక 
మనుష్యులపిగిలను జూడుడు -. అన్నపాొశన రోజున పంక్షు 
మాంసము మొదలసునపఏి సం వక్షమందు ఏవి 
తినుటకు హాయత్ని ual మూడడు. మాంసమును మూడ 
నైనను త సాచి భయకుడునుు పండును వెటనే 
నోటబెట్టుకొనును. 5 లేక 6 సంవత్సరముల బవిడయికూడ 
తమ తల్పిదండు లచే. బోధింపబడకున్న మేకపిల్ల ను కొరు 
పఫ్కా-నితీనవ లెనని (పయల్సింపరు. మేకలో నిమా+ంసమే తవుకు 
లినుటకు పెట్టినారన్న సంగతియే యెరగియుండరు- ఇట్టి సంగ 
తులనుబట్టి మనుష్యుడు మాంసాహారెకాడని నిర్గ యింపనగునుం. 
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మాంసాహారులు కాని జూతులలోకూడ అనారోగ్యము లేక్ష 
బో చేదు. దీనికి కారణము hs పకృకి మందు 
దొరికి మనుష్యూహార ముగా స్క *ంపుటిడివ పదాధములనై నను 
పకృతి వాందు దొరకిన ట్లు భుజింపక' రుచుల డైవత నారా 
ధించుటకొరకు పక్యపరచియు, ఉహు కారము పంచదార, 
వరిమళద్యవ్యములు చేర్చి (కౌ నెలమునందు వేసి, వానికి లేనిరుచుల 
గల్పించి తినుటచే వీనిని జ్‌ర ము చేసికొనుటకు తగసరసములు 
మన జీ కోశెములం౦దు శ్రా సరిగా జీర్ణ ములుగావు' ఉండవల 
నిన కాలదముకంశు అధికకాలవు.జీర కొశయుకందుండి, పులిసి, 
బురబురవొంగును. అందావల గీ్గనవేడిచే అవయవములు 
తమశ కిని deine ఇంతేగాక కుచికల్పనచే జిహ్య్వేంది 
యము  సహజశ కి గోల ఎయి రౌధికముగా లొనికి జొర 
నిచ్చును- పనిని ne సదా పనిచేయు జీర్ణ 
కోశము సవా ంతి నెరుగక కొలదిశాలబముళకో చే చెడుచున్నదీ. 
ఇక జీ౧ ర నా జరుగక తినెడు పదారమంతయు అన్య 
వచార మేయగును. పూర్వవ వల స్పల్పపడారమునుండి తనకు 
సప పక యాహారమును తీసికొనలేదు. అందుచే విశేష 
ముగా తిన నవలసివచ్చును* తిని చాచిలో గొప్పభఖెగ మన కుదా 
ర శ్రర్రీరశ కిని తెరచి అనార్‌ గ్యమును గలిగించును. గాన 
జాకపలాహరములనై నను గృతి మవద్ధతులచే మార్చి తి, 
జేతగపాడ ననారోగ్యము గలుగుచునూ! ది 


అనేక తరప్పులనుండీ మనుష్యుడు పక్వాహార భత్షుుణము చేయు 
చుండిన హేతువుచే అపక్వాహారమే మనుజుని "కేర్చడిన తిండి 
యని చెప్పిన నూటికి తొంబది తోము శ్రండుగురు నవ్వుదురు. 
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అయినను మకుజజాతియొక్క- ప్కస్తుత్థ త్వుతిని బకిచాడ నిప్ప 
టె ఆరోగ్యము చెడియున్న దనియు, పూ! “యగు మార్చు 
జరుగకున్న నచిరకాలబులొ నే యంతరించున నక చుస్ట్ఫితికి రాగ 
లడనియు ఏ షేయచు* ఇది పాళ్చాత్సపండితులు అనేక పరిశో న 
నలచే అపశాన్షనారమునంటే జీవవ తేలు గలవనియు, వీనిని 
సజీవములుగ నే భుజించవలెననియు. నిగ యించియున్నారు 
రః సిద్ధాంతమును కండెత్తులు బోధపరచుకొనుచున్నారు గాని 
చిరకాలాభ్యాసమును వదల బేశయు న్నారు. మనోనిగవహాము 
కలనారు కొందరు (వేయికొకిం-రు ప్కృతితత్పమును 
గ్రహించి వుటలేన సహజాహారమును దినగోరినను మూస్తులు 
వారిని నిందించియు, రాతుసిప పుర వారిని తిరిగి పూర్వపు 
తప్పుడుతిండికి సురలించెదరు ss మంతయు రోగభూయి 
స యున్నందున నిత్వేము నెది స్ట్‌సేవ యు మందుల సేపిం 
మ దప పాట లేను, సరిగదా అనారోగ్య మెప్పటియ శ్రై 
యున్నది. es క్రొద్గిమంది అపశ్వాహారులు బయలు 
చేరక. పీరుకూడ తమరు ఫీసెకొను అపకా సోరమే సత్య తున 
తిడియని గోహింపక ఎప్పుడు తిరిగి పూ ర్వప్పుతిండికి మ 1 
దుమవూ యని చూచుచు కొంచె మారోగ్యయు గలుగ గానే 
వైద్యుల దుర్చోధచేతకు, భార్య మొక్క్య-యు, బంథునుల 
దఘొక్ర గ్రాయు, నితర సంఘవముమయొుక్కంాయు వొాధల పడ లేకయును, 
జిపస్సచా పల్యమఘుచేతను తికగి మామూలు పదారములనేతిను 
చున్నారు. నిస్పక్షపాత బుద్దితో" వివారించిన (వస్తుతము మాన 
వులు తినుతిండి సహాజను ది కాదనియు, అసహజమైన వండి 
తిని పికృతిమాతను ధికగారించుటచేతినే లోకమంతయు నిట్టి 
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దుస్పితిలో నున్నదనియు దోచకమాశదు. [పకృతిమాత దయా 
శారి 'నియెనను తనశాసనముల మిోరినవారియందు జాలీ లేక 
తగు కిక విధించకమానదు. ఆశికుచే అనారోగరమురోగము; 
ఆకాలమరణము, ఆయు.!్షీంము;. వికృతాకాగము, అంత 
కంతకు పీలయగుట తుదకు నేలములగ చున కు నిచ్చెన 
చేయునట్లు జననంతతి మూరుటయు తటనించుచున్న వి. పేని 
కని టికి క్ష గారెిణము అసహజాసార సేవన ఎయుండ దానిని 
గహించవేక "చాల ్పీవివాహాములని కొందరును, తగినంత 
వనరు నాహారమును వినా రముగా తిషకపోవుటయని 
మర౭కొందకును, మరి వకు విధముల సమాధానము చెప్పె 
దరు. సహాజాహార సేవవలన యు కవయ ను -గాకుండ 
కామముపుట్టగం చస్ట్రసంకల్పములు గల గవు. రోగములెకుగా 
వగానుండుట తిండి యు కుు-వగాను అధికబలమెొనదిగాను తిను 
భా గ్యవంతులయందే గాననగును. తకుణవపొడిచే రోగము 
గలుగదు. ఆ య్కుతీణమును గాదు. కక్తిీహీనముకూడ గలుగదు. 
పాటుపడు కూలీలయండే బల చునవారును; జాతకాలు 
ఖు ,తుకువారునుగలరు, వఏినినన్ని టెనిబట్టి య. సహాజూ 
హరిగా మూారక యారోగ్యమును బోంద లేడు. గాన సహాజూ 
వాశరి మెట్టిదొ స యించవలెను, సను _స్తమైన జీవకోటికి ని 
తాము నివసించు ప్రదేశ మునందు కావలసినంత యాహారము 
లభించు దున్నది. అశ్లై మనుమ్యునకును జాను నివసించు (పదేశ 
మునంను విశేవశ్లమ తేకుడ - నేకాలముం దేశాకమభులు, 
పండ్లు దొరకునో అవియీ ేవింపవలసిన సహాజాహారములని . 


చుప్పువలసియుండును. మిక్కి-లీి వీశ్రలదేశములందు చః 'స్టుచేమలః 
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బయలు'దేరను. అవి నివసించుటకు తగినవిక్రావు గాన వానిని 
విడచి సస్యసమృస్థగల తానులయందే మనుష్యులు చేరి 
యున్నారు. ఈ ప కు గూడ సహాజముగ చెరు 
ఛాకములను ఫలముల నేగాక ఇతర ప్రదేశ ఘులంచా6 బెరుకు 
వానిని తమ  తెనివిశ్రేఎలచే పెచుచున్నారు. ఇట్టి పదార్థ 

ములకూడ అసపహాజవ్వులనియే చెప కృవతను. హక షా 
రకత తోచాటు స భం పంచు, మనువుకు తిను జంతు వులు 
పూ 8౫ మారియున్న ఉప ్టేకముకు వగుగువానిని 
ఖీకల పదేళ్ల ము € ర న నప , దేశములంగు చుకుగు వాసిని 
ఉ్స్తపు బేళములంకును పెచుచున్నారు. నీశ కాలపు పంటలను 
వేసవియంపాను, ఒక కాంమునందే పుడువానిని స-వశ్చరము 
హొకుగునను పండించుచున్నారు.. ఇట్టి విపీతసృ్ట పృకృతి 
వికుద్ధము గాన నిట్లివి పనికిరావు. సృష్టి తుంచు జైరివి 
“కాలము*ో దొరుకు కుం? ఘః కూరలు ము వన్నియు 
వె స పకశారము వెడిచేయనవియు, నీత కాలము 
నందలివి చలవజెయునవిగా నున్నవి. అని అట్రేయుండట 
ఆకోగ్య జాయకముగాని పకృతి విరుద్ధిముగ వానిని 
మాగ్చ్నుజు గామ. పకృహ్‌యంగు లభించు వస్తువులను 
పచ్చివిగాా అవి దొరుకు కాలములయందు మాత)మే 
సేవించుట ధర్ణము. ఇంతమార్చు జరుగుటకు గొన్ని సలా 
ములుష్యును. అందువలన క/ముకుగా సహాజాహాోర మున కు 
మార్ప్చవలసి యున్నది. అందుచే కొన్ని మార్పులతో సహజూ 
హోరమును సేవించుటకు అంగీకరించ వలెను. 
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కా వండిన పదా ర ములు 
చీరకాలము నుండి వడిన పదార్ధముల దిగుటచే 
మనుమ్యుసి యవయవములును వానిపాటవమునుదప్పియున్న వి. 
తీరిగి వానిని బలముగల నవానిగజేసి యవి నెర వేర్పవలసిన 
పరులనుతగినట్టు నెర వేచ్పునట్లుచేయుటకుగాను ప్రస్తుత మందు 
కొంత వటతప్పదని తోచుచున్నది. మనోనిగోవాము గల 
వారికే యజష-కులు నాగవు. గాసి మనోనిగహాము గల 
వారరుశ. అందుచే వంట తప్పదు. ముఖ్యము” దంతములు, 
పళ్ళుబలహీనము లై యున్నవి. కోతులవలె పచ్చికాయలను 
కొరికి తెరుటను తగినంత బలము వీనికి పోయినగి. ఇవాల 
మందికి యావనముంచే పళ్ళూడి సోవ్రుచున్నవి. తికి ఆహార 
పద్యాముల డెచ్చుకొను శ్రక్రీయు త్మియ.ండును. కాన వంట 
వీకివిషయామంను జావలనయున్నది- వటి వారినికూడ స్రహజా 
హోరులను మార్చవలననిన కొంతేవంకు వుట అక్కర 
లేకుండ రు చించుపంకునువుడిన ఆకుభారలును,శాకములును, 
నోధువువుటి ధాళ్యమును, పప్పడికుసులును వండి తినవలెను. 
మశము తినవలసిన పదాగిముంను వేరువేరుగా తెలిపెను. 
ఛాన్యము.. లన్నిటిలోను “ఉ త్రమమైనవి గోధుములు. పీన్సిని 
పొక్టుఫోకూడ విసరి లొ స్రైగాను జావగాను అన్న ముగాను 
వాడనగుకు కూరగాయలను ఏకాలముందా దొరకు 
వాని నాకాలముదు ఉపయోగించ వలను. స్‌నెమై 
బెరకు తీనవుపాడకు. వంకుటోో చా సీళ్ళుపోసి 
ఆసిటీని పారవంచకూడళు. ఇగురుటకు తెగినన్ని సీను 
మూత్రము చల్లి సన్ననెగను మగ్గనివ్వవ'లెను. ఇంకను 
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భామను సిరున్న టీయున వరికి *డిగాని సోథమవి డిగా బి చల్లి 
అగర్భృవ లను. అ డేగాని వానికి ఉపహ్ప్వగాని, వాగుపుగాని 
చేర్చరావు. ఆవికిమోద ఉడికించిన యొడల బాగుగ రుచిం 
చును. పచ్చి వచ్చదు.లుకూడ నుప యోాగింపనగును. పతి 
న నిమ్మశకా "యగాని దాని తరగతి చేంన పుబని 
రసముగల మరి యేశాయగాని వాడవలెను. అవసర'మైనపు 
క ని రసములు కూరలయందును పచ్చకుల మంనును 
'జేర్చనగును, స్ర్రులుప్తు నందు ఆహారమును జీ ౨ మువేయు 
గణముగ లదు. ప పులుపు న మనవారు ఆదస్టింతే 
ములఐ చెప్పు నేతి మజ్జగలతో నేమియు. పాస క్షి లేరు. 
పులుసు, చామ మొదలగు. ద)వపధార్థములుకూడ వ వద లతిగ్గ చే. 

గోధునులు మాత" మే తినదగిన వై నను ఉప ప్షదేశను లందు 
కుంజెకు వరిభ్ధాన న్య్మమును చ. మొక్కజొన్న నలగ 
నపియును కూడ వాడవచ్చును. ర అన్ని ధాన్యయలలోను వరి 
సత్తువ లేనిది. దీనిని మరలయాందు తెల్ల నిబియా పిముగా చేసి 
వాడుచున్నారు. దీనిలో సత్తువగలతవుడు వీసి వేవనగాని 
తెలుపురాకు. ఆ బయ్యమునుక నుకడేగి అన్నముళు వాసి తీరు 
టచే నిస్సత్తువయెన అన్నము మకు లభించుకు. ఇది జేహ 
ఫోషణకు పనికి రానందున  ఇెకుూంరోగములు గలుగుటకు 
కారణమగుచున్నడి గాన తవుడు గల వెటయ్యము _వాడ 
వలెను గంజి గంజి వార్శక అ అ తసరు. EA ఉవ లెను. మర బియ్యము 
నందు ఏ ఆరోగ్యము లేము. మరలవేడిచే కొంతవరకు పచన నకర్శ్మ 


అము యత నలాంనలాకాల. కానరార. 


జరుగును. గాన తిరిగివండుటచే ననారాగ్భనుగును. దంపుడు 





వియ్య మే లీనదగినవి. పప్పుదినుసు లన్నియు దినవచ్చునుగాని 
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గెంజలపై పొట్టుతో వాడవలెను. పొట్టునందు పోవక పదార్థ 
మంత శేసమాట సర్యెమేమైనను “ ఆపొట్టు ఆహార పడార్హ 
ములను అరిగించి చే;గులకు మలముటుకొనకుండ జార్పుట 
యందు మికిగ/లి తోడుపడును సరిగా విశళోచనమగుటకు 
బల మెన పదార్గములతో బాటు కొంత పనికిమాలిన చే గే 
కూడ అవసర మే మ. కూర గాయలమిోది జెర 
డును, పీప్పిపదార్గిమును. పే పేగులను శుభ పరచి విరోచన 
మును జేేయుటయ్‌గాక wee నరీరములో నిలువక 
మలముతో పో వుచుండ ను, విరోచనము జారీగా అాసటకుూ 
మనకు గొంచె మిసుకేణువులుకూడ గావలసి యున్న వి. 
ప,కృతియం డిప్‌ కాయల బెరడు నంటియుండును* కడిగిన 
పోను గాని బెరదుతీయుటచే బోన్చను. ఛాన్యములందు 
వెల్ళ, “తోచేగియుండును. పచ్చితిండి తినునా రీ ఇనుకగల బెరడు 
తోను, పొల్టతోను తిందరుగాన నతి సులభముగ వారికి 
జీర హను. వండుకొని తినునవా[కి ఇసుక లభిచదడు, గాన 
సమ్మ దపుఇసుక కొంచెము |పకిభోజ నావంత రమును (మింగ 
వలెను. నాలుక ప్లై డబ్బెత్తుఇసుకను వేసుకొని దోవముతో 
గటబియావ కు ఆగి మింగవలౌను. పచ్చితిండి తిన థానస్ట 


అ కోయలు 


ములతాను పప్పులతోను అవస రముశేదు. 'సరర్రికాలముల 
యంది ను; రుచ్యములును శరీరబోవ కములును అగు ఫలము 
లును శాకమ.లును దొ? కును. పప్పుడినునులును లేతవిగా 
నున్నప్పుడు తినుట కనుకూలముగ నే యుండును. అకు జొన్న 
లును, మొక్కా జొన్నలును లేతవి + నుండిన తినుట కనుకూల 


ములే. వంటతో బాటు పండిన పంటలను నిలువబేయుటయును 
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అవన రమగుచున్న ది. భాన్హములతో పది లేక సుఖము" 
జీవించుట శేకొరతయును లేను. ధాన్యములను తినవలసి= పుడు 
గోధుమలను, ముక్క-బొన్నలకు, పప్పుగింజలనకు నానబెటి 
ముకకలు మొలవ్రించి, ఖద్దరు గుడ్‌ స యాద ఆ3నిప్పే, వూనిస్ని 
గాబ్బకితోను, చేరుశ్రన గతోను ఫలములనుగూడ చేర్చుకొని 
సీవింపవచ్చును. 


_పచ్చివస్తువు లో నెంత లేతవోు ువ్రులను దిగిన నంత. ఆకో 
గ్యము _వృషిచెంగుకు. "వీల యన న నివి బహుకేంకగ జీర్ణ 

మగును. పళ్ళలో దోరగాయలు ముగ్గిసపున్షక ళు ముచివ్‌. 

పచ్చికాయలు కదుపునొప్పిని బుట్టిందు పంకురు. మన చే )గుల 
యంను జీర్ణ ముగాక పై కివెడలిసోక యుకు దుష న 
ఇవేరియున్న పతే పచ్చి * యల తమనశనోబాఎ చానినిగూడ 
జీర్ణ మువేసీ మిగిలినదానిని మలముగా (తోసివేయ బయ 
త్నించును. అంధాచె వీసనుకొనిసోయిన మలఅమును జూర్చు 
టకు పేగులు విశేసపాయత్నము చే నువలసి యుూడుటచే 
కశ పుకొప్పియు, నీళ్ల విరోచ *సములును గలుగును. ఈ న. 
కడుపునందలీి దుస్టపదార్థవిమో చన మగును గాని దోషము 
కాద. పుశ్షన్ననో రుచిగా నుంబటచే నధికముగా తినుట 


సంభవించును. 

అందువలన బహులేతగా నన్నాప్పుడును పందుటకు సిద్ధ 
ముగా నున్నష్తుకును సమ సకూరగాయలను వాడనగును. 
సృన్యయందలి పగార్గములన్నియు తినుటకు పనికిరాను. అందు 
మనువ్యునికారకు కొన్నియు యితేరములగు _ జీవగాసుల 
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కారకు మరికొన్ని యు సృస్టింపబడినవి. కాన చేవసనులూ 
సవహాజముగ దినుటకు రుబ్రమనో నానినే మనము తిన 
దగును ఈ కూరగాయలే వండి తినినను ఆరోగ్యమూ 
నిచ్చును గాని, స్వతస్సిద్ధ ముగ చేవుగనుండు శాకర్క 
చేదువాట, ఉ స మొదలగు కాొయలును, దురదగనుండు 
కంద, 'సశేకు మొుదలగునవియు, వగరుగనుంకు నవియు 
కారముగ er నవియు నెనశాకములు వండినను అంత 
యారోగ్యము సీయజాలన్రు. ౫ గాన నవి మ:కంతగా దినుటకు 
బనికిరావుం ఈవస్తువులను దిను విధము ముందు వివరించెదను 
అనుభవము | ఇత తదితరులకు ఇతడి మకమమ్ముకు 

తివవలెనని తెలివీన వింతగా నుండక మాను. వెద్య నాంహా 
దాయులకుకు రసాయనిక శా స్రష్థాలకును గూడ సింతగా 
నుండును, శఛాన్తృజుల కీతిండి డిని బోధించిన యొడల పారు 
బరిహాసింపకనమూా ఎరు వారిశాన్రు ప) కారము వరీరమువం 
"చేయీ పడ్డాం ములున్ననో We SS ఆయా 
మ గల వస్తువులను దినుట యే క రవము గాని 
పచ్చి కాయలుము, రుచి తేని వంటలు, ఉప్పు, కారము, సున్నము, 
లొహాములు వేని పదార్థములు గల భోజన మెట్టు మనుష్యుడు 
జవస న ములు కలిగి జీవించుట కుప యో ఇంచునో తెంియ 
జాలరు. రన మారాక “మనుష్యుడు 

తవ తెలివి చే అనేక పరిశోధనల చేసి వెకుణాశాన్ర్రృ ములను 
గని పెష్టయు న్నామ చచ్చినశవము లన్నిటిని కోసి శ్రరేరమండలి 
వేరువేరు అవయవములను అవి చేయుపనులను కనిపె ట్స తిన 


వస్తువులయం _ దిమిడియున్న పదార్థ జాలమును రసాయనిక 
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"ఇాస్రుప/కారము కనుగొని ఏవేవి ఎంచెంతకలివీన శరీరమూ 
నెట్లు పోషింపగలవో తెలిసికొని కృతిమాహారములను 
గల్పించి పొకృతిని ధిక్యారించితిన ని సంతోషించు చున్నాడుం 
ఫడితమును జూచిన పక్షమున సహాశాహారిమూను తిని జీవించు 

పకుపత్ష్యూ దులు నీరోణుల దీర్హాయుర్లా యము శ4లీిగ్ని 
యుండుటయు, మానవకోటి యారో గాము. వెడి ని”ంతరము 
రోగబులవే కీడింపబడి యలాయురాయ వంతులగుటయు 
పీరి పకిశోధనలన్ని యు స సత్యను లు గాజా” వనియు, సర్వ్ఞుడగు 
కరమేళ్వరుని మహిమల గనుగొనుఒకు మనవ్యనూతు) 
జొన్న టెకిని శ్క్త కీ మంతుడు గాజాలడదియు చెలవీయ గలదు. నిన్నటి 
నిద్ధాంతేనులు ౨ నేడబదమును, సెటిసిద్ధాంతములు "రేపబద్ధము 
లగు చుండటయు, పూర్ణత్వ మెప్పటికిని లేక వృద్దియగు 
చుంధడుటయు మన కించిజత్వోమును బోఢవరచున = నాగరికత 


చ్చ కొలది శాస్త్రేజ్ఞున మధికమగు చున్నదని మన 
మెంత సంతో వీంచినను నిజమున శెన్నటికిని మార్పు లేగ గాన 
వమార్చుజెందు వాస్రైములన్నియు సత్యములుగావని తెలియ 
వలను, గ్కుడ్డివాం ఊదేనుగుయొక్క- వర్శ నయందు దెబ్బలాడి 
నట్టు నక టై దెబ్బలాడుదుోేగా ని తత తము వారికీ 

తెలియదని 1 చెప్పవలయును. మొన్న యొన్నటి వరకు నారింజ 
కాయ జలుబుచేయ నను నిద్ధాంతముపోయి నేడు సర్వరొగము 
లందును నారింజకాయ పధ్యమెన ది కొన్నాళ్లు కల-౦?* గాలి వల 
వ్యాపించు చున్నదను సిద్దాంతముపోయి నేడు 'నిటివల్ల వ్యాపించు 
చున్న దనుచున్నారు. మసూచికము, టీకాలు, సర్వవ్యాధుల 
మాద పనిచేయు ఇంజతునులు నేడు ఇాత్రుజ్ఞులచే నిపే.ధింప 


శి 


ఆరోగ్యతత్వము రక్తి 


బుడుచున్న వి. ఉడికిన వను స్తువ నేగాని తినకూడదన్న సిద్ధాంతేము 
పోయి వడిన యెడల వటమినులు చచ్చిపోనునుగాన పచ్చి 
వస్తువులే తినదగినవను నీదాంతము వ్యాపించుచున్నది ఇక 
ముందెట్ట సిదాంతములు రానున్నవో తెలియను. మరియొక 
సిద్ధాంతెము యలు "'డేనువరకు నిజమై) తరు వాత నా 
నద రకముల నెట్ల.నమ్మగలముక 
మన కాసిద్తాంచిములతో పనిచేడు. పకుపమా్టాగులవలె 
సృ ఫ్టయ' ందలి వసుజాలములో వనకు కంటికిని ముక్కు-నకును 
నా *కికును. ఇుపగురసు వులను మాకు  కావలనీనంతే 
తినుటయి.;ఆకలియయినపుకు భుజించుటయు, దాహమైనపుడు 
మంచినీన్లు మాత ము తాగుటయు మనము చేయవ సిన కుని. 
బ్రంతకంకు లు శా నృజానముత్రో వనిలేదా ఆకలి యగున పుడు 
సవా సపదార్థములును రుచి గానేయుడును, అకలీగాన స్రుసును 
వసువు రుచించకసపోయినను మనదెసామున కాహార మక్క-ర 
లెదిసి గహించవ లెను. ఇదివరకు మవము చాలకాలమునుండి 
రుచులకల వాటుసడి యుండుబచే ఉప్పు కారకు పొగుఫు 
సువాసై సన ద /వ్వములు చేర్చని వ-టక బులు గాన్ని పచ్చి 
యూహారము గాని వెంటనే రు బవింపనిమాట సత్యమె. అసవొా ఇ 
కున యా వంఓకిముల  కలవ్రాటుపడిన య. న్‌ 
వ్‌ఎమెన గాం పట్టి యుండును. అందుచే నునిశిత మైన దాని 
జ్టానము చెడియిండుటబే నది సహజమైన యాహారము నందలి 
రుచిని గ)హించ లేకు. "రాని కొద్ది "రోజులలో జీర ర కోశము 
భాను పడినపుడు లెడిగ్ని చానిశ క క్ర దానికి రా౫ లదు. అప్వుశు 
ప్కతివస్తువును రుచిగానే యుండును. పపంచములో మనము 


క్ష ఆరోగ్యతలత్వము 


శినుట శేర్చడిన సమ నవసానులు నేదోయొక రుచినికలిగి 
యున్నవి. అరో గ్యవంతున శాళుచి తగినంత సదుపాయ ముగా 
నుండును. అరోగ్యము వెడినవారి కవి రుచ్చిపవు ఉప్పు ఇర 
మలు మొదలగునవి వర్చినగాని వంటకములు లోపలకు 
జో వు: అట్టి సమయ వ్నలందు లంకణముండుటగాని సెచి 
నంత మాత్యమే తినుటగాని యవసరము ఆరో” "ప్టము 
EOE: కట్ల తిది న నారోగ్యము కలగగానే అకలి 
యును, రుచియను తిఠడి కలుగ నుం జ్జనము లొని పశుపశ్ర్యూ 
దులవలె జనమ గల మను ష్యుడ కూడ వంట లేకుండ వఏవిధ 
ము €న రుచులుగల్పిం దకాని తిన కుండ పచ్చియాహారమ ను 
దిన టయు, పుడుగ లకును, శుభ కార్యములకును అనేకము 
లగు పిండివంటలతో సంతర్చణలు చేయ కుండ నుండుడటు? 
టిపార్ట్‌ లు విందులు, పఏింతపింతరకముల వంటకను-లు క్‌ి 
కావలసినది యని ప్కశ్న రాకమానదు. ఆరోగ్యమునుగోర 
వారెల నాగరకతకు నమస్కరించి పకృతికి తిరుగవలసించే- 
వంక ఫకమాతయొక్కా శాసనము లనులంఘసనీయములు. శాసన 
ములమిారి సడచువారి నామె నిగ్గయతో డండింపక మానను. 
జృస్తుతి నాగరకతయం దారోగ్యమునకు తావులేదు. పకృతి 
యందు ఆహారము శరీర పోవణనిమి తమేగాని గొప్పకొర 
కును, రుచులబేవత నారాధించుఓ కును గాదు. అందవల 
నార్‌ గ్యమును గోరువారి కొరకే ప పకృతి సంబంధమగు 
అహారమునుగూర్చి చెప్పుచున్నాను తప్వునడత సనడవవలనుం 
శిక్షయుండకూడడ నిన పిక్కళ్‌మాత లంచగొండికాదు. ఈ 
యాహారమెట్లు నోటికి వావ్పునని తూలోచింప నవప్రరము: 


ఆరోగ్యతత్వము కీర్‌ 


లేదు. చిరకాలాభ్యాసముచే గంహించియు, నధిక క 
గలిగి చెవసమానులగు కూూగేమహార్తి ర్షివారి తల్వకి భిబారణచే 
౫లిగిన స్వల్పజ్ఞునముతో పె పిశ్నకు సమాధానము చప ర 
మ 


న 


ర మ హం; సారా ంపదు. వ. సవంతుసకు ఆక 
నిని ర కపరచుకు కె యాహోర మెనను రుచిగా శ యుండును. 
రుచివ ది చెరుగాని నిజముగా లేను. ఒకేవస్తువు వేరు 
జరు న ములందు వేరువేరు రుచులు గలదిగ బడును 
బట్టిన పంచ దాషి_టినివన్‌ నోటికి అరటిపండు  చప్పగానుండును. 
నారీండకాయ. తీనిననోటికి పంచదార స WS 
గొల్ల వా డొకిడు ఉనిరికకాయ తిని నీళ్తుతాగగా. _లీయ్యగా 
నుండెఃట. వాడు కౌను తాగిన కొలసి-ళోని సరు తియ్యగా 
నుండు.న గనుకొని తవ కావడిలొ ని పాలనుపారబోసి ఈ స్‌ ను 
జక. కొని వెడిఆనట. లకు అధికరుచుల కల? టుషడి 'జీర్ల 
కోశము చకుటచే చతు తన సహజమృనదత్వమును రుచుల 
గొను శక్తిని బోేగొట్టుకొని యున్నది. అందువలన సహాజ 
మైన శాకాదాలయిందలి. రుచుల గ హించ . జూలకున్నదిం 
ఉప్పు కారముల మాని రుచుల గట్పించకుండ నొక చెల 
రోజలు తినిన మెడల జు కోననము బాగుపడి నాలుక తన 
సవాదజన్ట క ని సంపాదించుకొను ను, అంతటినుండి | పలివసునును 
రుచిగానే యండును. అక! కీరువరకు తినుటకు తగు రుచి 
నలిగి యుండును. ఆథికవు గా లొ పషలకుపోదా. అమనువ్యు 
నే చేడు కొంచెము ఉప్పుచేర్చి వస్తువులక ధికరుచి గల్పించి 


స్‌ 6 ఆరోగ్యతత్వము 


తినుుమునుము, ఆరుచి చిరశాలముండను జఉజాసికలవడిన 
వాలుక మరి కొంచె ముప్పును గోలును. ఇ కంకర 
ములో విశేనరుచుబు గావంసి యుకును. శీతోగములు 
సుఖకాకిఖుములు మొదలగు ద్వ-ద్వములవ ఆనే రుచిసాడ 
మితి లేనిది. ఆకలి తీఘుటకు రుచితో నిమి గేయులేకు.. ఇట్టి 
యాహార్వము క్లరీర పోవణ కుశ యోాగించునా? నె ద్య" స్ర్ర 
జాలం మనుస్వ్యాహార మంగు పిండిపద్యాములు, నూంసకృృక్తులు; 
కాావ్వుపదార్షః సులు ఉపంలు, లోహాములు), సున్నము, 
“వుుచలగువన వన్నియు నాని "కిర్పడిన పరిమాణము వనుసరించి 
యుండని-నో కరీరపోనణము జరుగ ననియు, ఒకి వేళపూర్చుండి 
తినువారికి సహాజూాపహార ము సరివోయి*ను క పెంచి పనిచేయు 
కూలి వానికి భ పు నివ్నజాలదనియు సంజేహము వం 
అట్ట సంచేహూమ్సున నకు తాను వేగు మరసూరీన రక్షణా శేపదా 
ప "కావలెనని వై ద్యళాత్ర్రుస్ణాలు క నిపెట్టిరొ,- or. 
ముశే కోతి మొదలగు జుఘవ్రులశెల్త గా కలనియున్న వి. 
మాం వకృత్తు మ; కొ) వస్పటు; ఖవిజములు  మొుువలగు కుదా 
గములెల్లి నాని శరీరములందును గలన్ల. అవి తిను పకృతి 
యాపహా“ము వనే సమ సప కాగ ఘుయుకు వాని శ్రరీరముం 
'దేగర్చడి కావలసిన త శ కి క సద్చువ్‌ నానిని ౪5 నొ గ్గవంతేము 
లుగ చేయుచున్నవి ఈ జంతువులను ఈొన క్‌ రు 
తేసు నయ్‌ పదాస్థేముయు చే తినవలెనో సేన తూచిక 
యెాత యుంవవలినో యనునాంళోచవనే యని యగన. 
అక్లే మనువు ష్యుషు యూ క శాస్ర వే త్రం పరిశో ననలచే దిన 


దినాం. నొందుచున్న శ్ఞానయికోగాని వేర్వేరు పదార్థ 


(శ ఆరోగ్యతత్వము గ్రా" 


ములు కలికి తినవలెననియు వాని కొకదానికొకటి యిన్ని 
"రెటుండవలననిగాని శెలిసికొవవలసిన యవసరము లేదు.. 
మన న్రరిరమందు మాంసకృతులు మొదలగు ఇరగ క 
లున్నవి. కండరములు 'వేరుపదార్థములుగలపి. ఎముకలు 
-వేరుపదారములుగలపి. శజపారము ణల పండను కాయలను 
తినుటచేగోని, ఉప్పుశారములు,' మాంసము, గ గుడు, 'పొలు 
మొదలగునవి తినకపోయిన  సీవివిధ  అవయవములెట్లు 
వృద్ధినొందునని మిాకుతోచవచ్చును. దానికిని ఇదేసమాచఛా. 
స పశు పక్యాదులన్ని టికిని కండరములు, ఎముకలు, 
చర్శము, మాంసము; వెండ్రుకలు గలవు. అవి యన్నియు 
వానికి వృద్ధి ఫొందుచున్న వి. అక్షే మనకును వృద్దిపొంద 
గలను. ఎట్లన మనజీర్ణకోశము జీవముగల అవయవ. 
ములు గలది హృదయము వీతాశయము (౧0౭౧౦౧1౭69) 
వృకషకము మొదలగు అవయవములు తవులోసికి వచ్చిన 
పదార్షములను శరీరమున కుపయోగించు పదారములుగ 
తయారు చేయుశ్త క్రి కిలవి. అందుచేతనే పచ్చగడిని మ్మాతమే 
లీను ఆవునకు డాని ని శరీరపోప సణ గలుగుటయే గాకు పాలు 
ఊరుచున్న ఏ. ఎమనకు జారవ్లు. ఏనుగు శాకా హారియెననుూ. 
అధిక బబముగలదగు చున్నది. ఇ వీలీయు పులియు అవితినూ 
మాంసాహో రమునుండి సరా్వావయవ పోషణకుదగిన పదార్ధము 
లను సంపాడించుకొను చున్నవి. అట్టి కకిని భ గవందుడు 
మన అవయవములకును ముచ్చి యున్నాడు. మున శాస్ర) 
జ్ఞానముతో నిమితము లేక యే వవస్తువులను దినినను నవిశ్రరీర 
పోషణకు గావలనిన మాంసకృతులు “మొదలగు పత్తా ము, 
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లుగా మారును, ఇంతేగాక శాకములయందును ఫలముల 
యుదును ఉప్పు సున్నము మొదలగు రవ లు 
ఉన్నవి. ఇవియే మన శరీరమున కెనుకూలించునవిగాని వేరు 
"వేరుగా నరగ్థ ర లవణము ఇనుము మయొుదలగువానిని తయారు 
వేని కలిక్సిన మిశ, ' మాహారమును తినవలనిన పనిలేదు. 
శాకములయ రదును పండయందొను ధానముల యందును 
గల పదారక::లనుండి మాతిమే మన ఆవయవములు తమకు 
౫ వలసిన వానిని తయారు చేసికొన గలను. వజంతువున శేది 
నహాజాహా రమా ఏర్పాటు చేసిన పృకృతిమాళ "లేక సర్వ 
డగు పరమేశ్వరుడు ఆవస్తువులనుండి సరీర వప. 
గావలవిన Ds డదడయారు చేసనికొ నుగ శ్రిని కూడ 
నిచ్చియున్నాడు. ఈ సహజాహారములే వుడుటచేతను మన 
శరీరమున కవసరములేని, పంచదార) ఉప్పు ారమ, 
సువాసన ద్యవ్యములు చేర్చుటచే నానికిగల జీర్ణ మగుళ కిని 
పోనొట్టుకొనుచున్నవి. అందువలన పీనిని జీర్ణ ము చయుటకు 
గాను 'మురికొన్ని రసములుపడి పనికిమాలిన 4 ఉస మొదలగు 
వానిని ఏరిచివేయవలెను. అందువల్ల తగినంత శీఘ)ముగ 
జీర్ణ ముగాను' అందుచేత జీర ఈ కోసము తనన కిని సోనొట్టు 
కనును. అధిక రుచి కలవాటుపడిన నాలుక se రుచిగల 
"పదార్థములను అమితముగా లోపలకు సోనిచ్చును వీని 
నన్నిటిని అనవసరముగ జీర ''ముచేయవలస్సి యుండుటచే 
జీర్ణ కో నము చెయను. అనారోగ్యము గల్లును గాన సహాజూ' 
హోరమును మాత మే తినవలెను, అదియును న్రరీరసనోవణకు 
తగినంత మాత్రమే తినవలెను. 


po 
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6౬19లో ౧౦ నె సాథి భావికాహార ము వండితినుట 
మునుషుణు తవ  స్రహాజాహారము నుండి వండిన పదా 
గరములు తినుట కెపుడవలంవించెనో మన నూూహించుటకు 
sa ఏలు కనబడను. అనేక యుగములనుండి వంట పారం 
భ మెనట్లు మన పుశాణములవలన దెఫియుచున్నది- అందు 
వలన అవయవపటుత్వము తక్పిపోయినందున కోతులవలె 
పచ్చితిండి తినుటకు తగిన దంతబలిమిని, కోయుటకును చీల్చు 
శకును దగిన నోళ్ళశ 1 వ వోగొట్టుకొనియున్నాడు. తెరిగి 
యాన కి శనై సంపాదింపవలెనన్న కొన్ని తరములు బట్టును. 
అదను మానవకోటిని తిరిగి యారోగ్యవంతులుగను, బల 
వుతులుగను, నాయున్షాయ వంతులుగను, 'జేయవలెనన్న 
సహజాహార భక్షణమే యవసరము. మనుజు లందరును 
నాతీకులగునురనియు వారి పారి వాంఛలను గట్లిపెట్లి, 
వేదాంతులె జి హార్వాపస్టల జయింపగలుగువు రనియు చెప్ప 
జాలము. అట్టి వారి ఏషయములోగూడ కొంతవర-క నను తరింప 
గల మార్షమును జూపవలను, ఏరొక్క-సారిగా వంటను, 
రుచులను విడచికేవలయపకా హోరములో నికి వచ్చుటను ఏలుం 
శదుగాన ఏరి విషయములో వంట ఆవశ్వకమగును- ఈ వంట 
కూడ ప్రస్తుతమందు ఏిపరీత పద్దతిలో నుడుట చే ఆరోగ్య 
మును కాపాడలేకున్నది- గాన రోన్తమును పూర్రిగా జెడ 
'కుండుటకుగాను ఎప గుండవలె నిర్ణయి యించవలసీయున్న ది. 
'భతిశాకమును, భావన శ్యమును జ. వానిలోవిజీవస తేలు 
పోవుటచే కొంతళ క్రి పోవుచున్నది. వాని నధిక జలములో 
చండి వార్చి వేయుటచే చానిలోగల పోమకపదార్థములై న లవ 
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ణాదులు వారుపుతో బోవుచున్నవి. ఇక మిగిలిన పదార్థము 
రుచిలేని పిప్పి. ఈ పీప్పీకి రుచికల్పించుటకవిగాను సముదొలవ 
ణము, కారము, మపాళాలు, సువాసనద_వ్యములు, చము 
రులు అవసరములగు ఫచున్న వి. ఇట్టు వండినపదార ములు జిహ్వా 
కింపుగనున్నను సరిగా జీర ము నరీరవోషక పడా 
ర్గములు వమార్పునందు వోయినందున బలము సియజాలను. 
తగినంత బలము సంపాడించుకొనుటకుగానా అధికముగా 
తినుట యవసరమగుచున్నది. ఈ కృతిమ వరా పంల 
ఉప్పు మొదలగు జీర ము శకానివి వానిశ కినివిరచి జీర్ణ మగు 
టకు దగిన వానినిగ జేయుటకు విశేషమైన జలమును "దివ 
పడారములను దీసికొనవలఅను. మన జీర రకోశములోని సహాజ 
రనములుకూడ గృత్మిమపద్ధతి న నవలంబించి యా పదార్థము 
నందుగల వివములను హోగొట్టి పోవణకు తగినవానినిగ సు 
వలనుః 

అందువే జీర కోన మచిరశాలవులో తనక కిని పోగొట్టుకొను, 
చున్న ది. పటుత్వములేని జీర్ల కోశము నిస్సత్తువ పదార్థము 
లను మాత్యమే జీర రముచేయగలదు. అందువల్లనే పాత 
బియ్యము; వేపడపు కూరలు, పాత ఉక ఒరుగులు,. 
మిగులమున్గిన పండ్లు తినవలసి వచ్చుచున్నది. మందులు 
రోగము సేణచుటకుగాను అవయవ పాటవమును జంపునుగాన 
నిట్లి వస్తువులు పధ్యములగుచున్న వి. ఇట్టె నిర్రీవపదార్గ సే సవన 
ఉచ. నాయుర్చలారోగ్యములు వృద్ది బారట చేరవు. కాన 
వండిన పడ్లార్ల ముఖు గూడ కొంతవర ౩ నను 'యూగ్యము లై 
నవీగా జూచుకొనుటకై వానిలోని "సారముల్తు పోకుండ 
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ఫొంచెము సీటితో మాత్రమే ఉడుక బెట్టి సీరిగురువరకునుంచి 
ne మనముతీనెడు _ఛాన్యములన్నిటి 
లోను వరిబియ్యము సత్తువలేనివి. అవియును మరలో దంప 
బడి మాంసకృత్తులుగల ౯ తవుడు పూర్తి గా తీసివేయుటవలనను, 
'కడుగుట వలనను, వార్చుటవల్లను = భా సారహీనము 
లగు చున్నవి ఆకారణముచే బూ రము దంపుడు బియ్య 
మును డిని గంజితో) గడు వారికంశు "నేడు మర బియ్యమును, 
తినెడువా-రనారోగ్యవంతు లగుచున్నా వు. బియ్యము తినక్త 
తప్పనివారు దంపుడు చేబియ్యమును అతెసరు వేసికొని తిన 
వలెను. ధాన్యములన్నిటిలోను గోధుమ లు త్తమమైనపి. 
ఇవి రొబుగాగాని_ జూవగాగాసి;_యన్నముగాగాని వాడ 
నగును, రౌకు యప్పడములవలె బల్బగాగాని Sts 
రొకులవలె చేతితో మర్షించిగాని తినుట పనికిరాదు. ఆవిరి 
మాదగాని తేక వేడిగాలిమోదగాని చమురు బేకుండ నుడుక 
వలెను; అట్టిరొనై శరీరమునకు మంచి యుప యోగకారియు 
త్వరలో జీర్ణ మగునదియు నగును. "బాగుగా నమలకగాని 
యిడి మి ంగబడదు. నమలినకొలడి రుచించును. జావ శాచి 
నను బలుచగా నుండునట్లుగాక ముద్ద గాను; ఏవె నను eas 
ములు దానితో కలుపుకొనుటకును; బాగుగానమలి మంగు 
టకును విలుగా నుండవలెను. అన్నముగాన్వి జావగాని, రొబు 
గాని, పొట్టుతోకలినిన నోధుమలక్రిండినుండి తయారు. చేయ 
వలెచేగాని “ పొట్టుపోవునట్లు దంపరాదు. కూరగాయలను 
వండ్రుటకు _తరుగునపుడు పై ఇక్కు-దీసి వేయరాదు. మురికి 


పోవుటకాక సారి నీటిలోగడగి, , చెక్కతో గూడ ముక్కలుగా 
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దరిగి, కొంచెముసీళ్ళతోనిగురనీయవలెను. ఇంకనుసీరుమిగిలిన 
యడల మె త్తనివిండిచేర్చి యిగుర నిచ్చిన రుచిముంతముగ నుం 
డును. ఉప్పుగాని, పోపుగాని సువాసన ద్యావ్యములగు నావ 
“మొుదలగువాసినిగాని చేర్చరాదు. ఈపదారనులు అధికళుచిని 
గలిగించి కావలనీనదానికంశు అధికముగ టినునట్లు చేయును 
త్వరగా జీర్ణ ముకాకుండ మే గులయందు కొంతకాలము నిలవ 
ను అందువలన జీర్ణ కో నమున కధికశ్రమను గలిగెం 
చును, గాన ఉప్పు, కారములను, మహపాళాలను వాడగూడదు. 
పప్పుడినుస్తులన్ని యు నధిక్రం సన బలమునిచ్చునవిగాన ఏనిని 
చిన్న పిల్లలును; డేవాపరిశ మ గలవాగును వాడవలెనేగాని 
వృగులును; పనిలేకకూర్చుడువారును. వాడకూడదు. సప్వు 
లన్నియు. _పాట్టుతోనే ఉడికించి తినవలెను. గింజలమోాది 
పొట్టును, వ త లమిోాది "బెరడును, పిప్పిపడార్థములును 
నరీరపోవణకు ప నికిరాను. గాని పసికివచ్చు యితర పదార 
ములజీర ముచేసి, మిగిలీన పనికిరాని పదారవ్పులపవె కి తోసే 
"వేయుటలో మిగుల నుపయోాగించును. పహ్వేపులునుతోగలీపి 
భులుచ గా జేయబడిన యెడ లబహుక సను మోదగాని జీర్ణ ములు. 
గావు, ఘనపదారములవల దొ వపడార్థములు సులభముగ 
జీర్ణ ములుగావు. వఏలనన స్ట సటితోకలీయువరకు నోటిలో 
నుండక పొట్టలో నికి జారుటవలనను, నవులుట అవసరము 
నే త్వరలో జర్లు ములుగాన్ర. ఉప్పుకారములను 
ఏిడచినబారికి దివపదార్గములత్రో సిమి త్తములేదు. భోజన 
వడ్లార ములలా మూడుపాళ్ళు దంవపచార్థములును; ఒకపాలు 
ఘనపదార్థమును ఉండవలెననునది కృత్రిమాహారులఅకొ రకు. 
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నిర్ణ యించబడినదిగాని  స్వభావజన్యమెన ప ప్రకృతా స్రహార 
భక్షులకార శేర్పడినదిగాదు. సాగభాౌవి కాహార సేవకులకు 
ఏ వపదార్గముతోబని లేదు. కరా రగాయలు చమురుతో వేపుట 
వలన పోవక పదార్ధములు మాడిపోవును. రుచిగానున్నను 
ఏీలునయం దివి తకు! గావయని చెప్పనగుకు. పిండివంటలు 
పకృతియందు చేనేలేను. ఆహారమనునడి గరీరపోషణకొర 
ర్పడినదేగాని సరదాకొర శేర్చడినడిగాదు. చేనిట్టుచెప్పు 
నప్పుడు నాగరిక పృపంచమంతయును నన్ను వెక్కి-రించ 
వచ్చును. అయినను యుత మాలోచించిన నాతో నేకీభ' 
వింపగ లను. మనుష్యుడు గాక యే యితరజంతు వుగాని సందు 
గలు విందులు, వంతభఫఖోజనము*౮  మయొరుగదు, రుచికొర కై 
యెకు,-వ7ాతినవు. కడూపు నిండి “వీమ్మట ముచ్చట" ) నను 
మరియొక కణమునై నను నును. గనుకనే యితర జంతును 
అను ఆమరణా యు నొకగాతీరున నారో గ్యవంతములుగ 
వ. మనుష్యుడును, నునుష్యునిచే_ బంపబడు ల! 
నారోగ్యమును న్‌ యి సదా రోగ క్రీడితము లాసచున్న వి. 
సహాజావోరము en కుపయోగపమను. అధికరుచిగా 
నుండకసోనుటచే నాకలితిరినవిమ్ముట తినవ్లలెననుకొరికను గలి 
గ౧ంచగు. మితాహోరకుు | కోనమున క ధిక శ్రమ నివ్ననందునను 
జీర్ణ కోశము బలముగలిగయుండినంకన కు పాతి యవయవ 
మును క క్రిగలిని ననపని స క్రమముగ మం న కి రాయు 
రారోగ్యములు గలుగసను. శాన చ మురుతోవండు పిండివంటలు 
సహాజాహాోరు లకు నిపే.థవు లు- మనుష్యుడు సంఘములో 
డిరుగుట కిచ్చుగించును. పండుగులు, విందులు మొదలగు 
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సంతోష కార్యముల నెరవేర్చుచు చాలమందిని జేర్చి సంతోష 
ముతో భుజంపుచు నిత్యము దిను అదా కలలు నధిక 
పదడదారములను వారికి బెట్టి వారి మన్ననలబొంద నావ్రపడు 
చుండును. అట్టివారికిగాను నారోగ్యమునంతగా జెడగొబ్రని 
"కొచ్చి వంటకములనిందు బూదుపరచెదను. 


పచ్చడులు 

ఒక కమ్మానివస్తువయు ఒకవుల్ల ని వస్తువయు జేర్చి రుబ్బిన 
రుచ్యములగు పచ్చడు లేర్చడును. ఇవి రోగులకొరకు 
గాక నామాన్యమైన యారోగ్యవంతుల శేర్చడినవి. 

(1) బెండకాయయును, వాక్కాయ గాని, తేతచింతశాయ గాని, 
నిమ్మరసముగాని చేర్చిన పచ్చడి. 

(2) కాలిన వంకాయగుంజుతో దోసకాయ ముక్క-లు చేర్చి 
నిమ్మర సముగాని, లేత చింతకాయగాని. మామిడికాయ 
గాని కలికి రుబ్బుట. 

(క) కొబ్బరికాయతో, పులుపుగల మామిడికాయ, 

వాకారాయ, చింతకాయ నిన పులుసు, వెలగకాయ 

"మొదలగునవి చేర్చి రుబ్బుట. 

. పుల గోంగూర, మంచిగోంగూర కలివీవేసి రుబ్బుట. 

(5) అరటిపున్వు తరిగి నిమ్మికాయర సముచేర్చి రుబ్బుట. 

(ర) పప్పుదినుసు గింజలు నానబోసి పుల్ల ని పదార్గములతో 
"జేర్చి రుబ్బుట. 

(7) మోాహానదుం పలతో పుల్ల ని వస్తువులచేర్చి రుబ్బుట. 
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ఇ పకృతియందు దొరకు పదార్థములను రుచ్యము 
లుగ జేసి 1 ఏందులకును పండుగ లకును వాడీనగును. 


“క లగలు పుథూరలు 

గ్రే వీరకాయయు బెండకాయయు కలికి వుండవచ్చును. 

(2) కందయు ముట్టుబచ్చలియు, తేక పండిరిబచ్చలి యు చేర్చి 
వండనగును. కంద వార్చృవలసి వచ్చును* 

(8) వంశాయయును మోాహానదుంపయును, కలపవచ్చును. 

(1 వంకాయయునుగో రుచికు-డుకాయయును లేక చిక్కుడు 
కాయయును చేర్చవచ్చును. గుమ గాడికాయ చేర్చవచ్చును. 

(ర్‌ అన్నికారలలోను కొబ్బరితురుము వాడుటచే అధిక రుచి 
గలుగును 

(6) అప్పుడప్పుడు పొట్టు ౩ పెసరపప్పు కొన్నికూరలలో కలికి 
వండవచ్చు ను. 


కలగాయ పులుసు” 


సీళ్ళవలెనుండు పులుసు లగత్యములేకున్నను రుచికారశెచ్వు 
జై నను ముద్దకూ రవంటి పులుసులుకూడ వండవచ్చును, 
గుమ్మడికాయ లెక ఆనపకాయ ముక్క-లకు వంకాయ, జెండ 
కాయ దుంప మొదలగు రుచిక రములగు కాయలను, బచ్చలి, 
తోటకూరు పుల్ల బచ్చలి మొదలగు ఆకుకూరలను జేర్చి 
మామిడికాయ, లేతచింతకాయ మొదలగు పులుసుకాయలతో 


నుడక బెట్టి చిక్క-బడుటకు పిండినివేసి బాగుగా వండిన రుచిర 
చును. 
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పిండివంటలు 
ఆవిరిమొదవండిన మినపకుడుము (పొట్టతో నుండవలెను.) 
గోధువుతో శనగ ముదలగు విండినిజే జేర్చి అవిరిమోద వండిన 
కుడుములు 
ఉండా ల్లు బొబ్బర్లు; శనగలు మొదలగు వానిని జేర్చి ఆపిరి 
మోద వండనగును. 


స గోధుముపాలనుదీసి ఖర్జూ రపుకాయల ఫొడుము 
“లికి నానిన సగ్వబియ ్యిమునుజేర్నిన పరమాన్న మగును 
పా కీండిగాచి, గోధుమకి కొండి బి, కె రెపెండలపుదూంప వండి 
గాసి "తెచ్చి న. రపుకాయా వొడుమ-తో కొబ్బరిపాల నుండ 
యసనట్లుమా| క్రీము ఫోసి యుండలుచేసిన లడ్వవళనుండ.ను. 
(దాతు కిసిమిని పళ్ళుకూడ జేగ్ననగును. కొబ్బరి తురుము 
ఖర్జూ రపుపండు కలికి ముద్దలు జేయనగున. నువ్వులు ఖర్జూ” 
రపు పండు కలికి తొక్కిన చిమ్మిలియగును. బశ సమయాను 
కూలముగ జేయనగును. 


ఈ పదార్థిములుకూడ నను బట్టజాలని వారికేగా ని మనో 
న్మిగహము గలవారి కవసరము లేదు. అందరును తినుచున్నారు, 

నకులేవని బెంగ ఇట్టశొని అందరితో బాటు కృతమాహో 
రము తినిన ఆరోగ్యము చెడిపోనునది బెంగ బె్ట్టకాొనువారి 
కారక యిటిపదారములు చెప్పబడినవి. వీని నను తరుచుగా 
వాడుటచే అరోగ్యము చడకవూనదు. కారణ మేమన గల్పిత 
రుచులచే నధికముగ దినుటతటసించును. అందువలన జీర కోళ్ల 

నకు శిమగలుగును. ఇట్టి పదార్గములతో నధికభోజనము 
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లభించిననాడు ఒకపూట యుపవనసించినయెడల పూరి గ 
జీర్ణము గాగలవు. 


ఎంత తినవలెను ? ఎన్నిసొర్లు భుబింవవలెను ? 


పపంచమబులో జీవరాసులను స సృస్ట్రంచకపష్ట స్రార్టమే వానికొర 
కాహారమగు నోవధులను ఫలవృక్నుములను సృస్తిక ర సృజించి 
యున్నాడు. అతనిశ క్రీని గనుగొనుటకు మనుహ్యమాత్రునకు 
గు పము కాదు. పీల్ల లు పుట్రకమునువే తల్హులందు పాలను, 
గుడ్డయందు పోషకపదారమును గింజలయందు ఆహారమును 
ఏర్పరచిన ట్రీయోషధులను ఫలములను జీవరాసుల కొజుకు 
సృ్పంచి ముందుగా సిద్ధపరచి యుంచియున్నాడు- ఎన్ని జీవుల 
సృష్టింపదలచియుండున' అందుకు సకిపడెకు యాహోరము 
సిదపరచునుగాని అంతకంెబ నధికముగాగాని యల్పముగా 
గాని తయారువేసియుండడు. అల్లు నయడల ప పృజలలో గం 
దరు తిండిలేక మాడు దుండుట యేలయని ప్రశ్న రావచ్చును. 
ఛ్రాగ్యవంతులందు గొందరు అమితభోజనమున కలవడి తమ 
"కేర్పడిన దానికంశు ననేక రెట్లధికముగ భుజించి అజీర్హరోగ 
ముచే చాథపకుచున్నా రుగచా | పిరికి అధికముగా డినుటకు 
లభించునట్టి యాహారమే వీదసాదలకు కొఆవడియుండైడి 
యాహారము, ఒకరు ఎకుగావతిని ఆరగించుకో లేక చాధచడు 
చుండ మరియొకరు తిండికివాలక మలనుల మాడుచున్నా రు. 
ఇట్టస్థితిలో 'తానెకుూ-వగాతిని బాధపడుటకంచ కావలసినంత 
మాతమే తిని చాలని తిండితిని మాడగడునానికొటఅకు విడిచి 
పెట్టుట తన విధియని భాగ్యవంతుడు గహించువరకు దరి 
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చ్రము దేశమును విడువదు. మనువ్యుశ స తిండికొఆఅతే పుట్టి 
నాడనియు నతని పరమావధి తిండియేయనియు బితీకి 
యున్నంతకాలము తాను తిని యొకరికి బెట్టినదే జన్ఫయనియు 
చచ్చిన తరువాతకూడ వచ్చునదేడియు లేదనియు జెప్ప వన 
"వేదాంతము బలివినకొలది రాత్తొంబగ ళ్ళు బాధపడి ee 
చుటయీగాక, తిండిపోతయి జీర్ణ ముచేసికొన లేక రోగవీడితుడ 
కూడ బాధపడుట తప్పదు. అందువలన నిట్టి బాధ లేకుండ 
నుండుటకుగాను తిండికొక మితియుండ వలెను. మిణొిమోరి 
తినెడువారుందురా యని పాఠకులకు దోపవచ్చును- మితి 
'దెలిసినగదా మారినట్లు దెలియుట: పూర్తిగా వీండిపంటలతో 
కంఠమువరకు దిని వాముపాయ మింగుటై కెనను శె క్లిలేని 
యొక పెద్దమనిషి భోజనానంతరము జున్నువంటి సూడిద 
పదార్థము వలక్క్మౌా-యంత తినుటకు శ _క్‌వచ్చును. దీనికి ఇార 
ణము పొట్ట ఇనుపవలగాక_ స్థితిస్థాప కళ క్రిగల తోలుసంచి 
తల! రుచుల కలవడినక్షాపది బకదానికంటు నధ్ధిక 
రుచిగల మరియొక వసువు తినుటయందలి కోరిక బావదు. 
వింద-లయందును ఛాగ్యవంతుల యిండయందును ఒకొఠాక 
భోజనమునం దనేకపదా రము ములు చేరువే రు రుచులుగలవి 
తయారగుచుండుటచే ఎంత తినుచున్నా ణ్‌" 5 తెలియకుండ మితి 
మోరి పొట్టలో చేరుచుండును. ఒకగ్రాసులో నీళ్లుపోసి యందు 
కొంతయుప్పువేసిన నది కరగును. మరికొంతవేసిన నదియును 
కరగును. ఇంకను వేసిన గరగదు. గాని అనీటిని వెచ్చచేసిన 
గరగును అకు ఒక మనుష్యుడు రెందు లడ్డూలను తినగల 
డనుము. ఆవకాయ నంజుడుతో మరిరెండింటిని, కొంచెము 


ఆరోగ్యతత్వము 69 


పులిహార తినిన విమ్నుట వురి రెండింటిని లినగలడు. అందు 
చేతనే విందులయందును, టీపార్సి లయందును నొకటి తీవీది 
మరియొకటి కారపుడి తయారుచేయుదురు. ఇట్లు కష్టపడి 
యధికముగా డినుటకు మనుష్యసంఘ మలవాటు పడియుం 
డగా మనుష్య "చకుంావ నెట్లు తినగలడనుట శెట్లు సాహాన్సింప 
గలరు? ధర్మకర్త రలు వ్వభఖిచాగులకును, సం. 
నేరస్థులకును శికాస్టృతుల చేర్పాటుచేసీయు సా నధికముగా 
దిను “తిండిపోతుల ఏపషయవములో నేమియు శిశు విధించే రి. 
దీనికి గారణము వారును తిండిపోతులగుట యే ! అందరును 
(తౌాగాడ్‌ డివారుగల గూడెములందును, జూదగాళ్లుగల గూడము 
లందును, దొంగల గూడెములందును ఆ యా తటి తప్పులు 
గాను. అక్షు ప్రజలందరును మితిమోరి తినువారగుటవే తిండి 
చోతు తనము పంచమహాపాతకములలో జేర్పబడ లేదు. గాని. 
ఆరోగ్యమును చెరిపి వ్యాధిగస్తు సుని జేసి ఆయుర్లాయమును 
నశింపజేయునడి గాన అధికతిండియు మహాపాతకములలోనిజే 
యగును, మనము తినుట శకరీరపోషణారమేగాని సరదా 
కొరకు గాదని యొప్పకొనినపక్షుమున తిండికి మితి నేర్పరుప 
గలము. వేడుకకొరశే తినువారి విషయములో మితి నేర్చరుప 
లేము. వేడుకకు విలువలేదు. మనము తినినతిండి యంతయు 
జీర్ణ ముకాెవలెను. అందువలన జీర కోశ ముయొక ,- శక్‌ కి నను 

8ర'చిమిలి యేర్పాటు కావలెను. ఈర కీ క్రి వ. 
మనుష్యులలో వయస్సునుబట్టియు, చారు జేయు వృతి తిని 
బట్టియు, కిండబలమును బట్టియు నుండును. చిన్న తనమునందు 
మీనము తిను తిండి శరీరమును వోషించి పతి రోజునను 
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నశించిన శరీరా గములను తిరిగి బలపరచుటకేగాక యొదుగు 
టకు గూడ నవనరము. గాన ఎకురావసాగ్లు తినవలన్సి 
వచ్చును. _ పికిపొట్టలు చిన్నవగుటచే నవి చాలపదార్లము 
సుకొరునంత విశొలముగను వండవు- అంానుచే పాలుతాగు 
శిశు శ్రనకు రోజునకు గ తేక 6 సారు పాలీయవల।? సీవచ్చును. 
అన్న ముతిను పి లకు శకి సార్లు భోజనము గాక నుదమొక 
సారి ఫలముల సీయగనపను. విల ఒకు 5 సం॥రములు వచ్చినది 
"మొుుదలు 20 సంవత్సరములు వచ్చువరకు భోజనమును ఫలా 
జళరచ్చు కలిని దినమునకు కి సార్లు మాత మే యుండవ ఆను. 
వండినవస్తువులు తినుట యే లెక్క-గగుకాని మధ్య మధ్య 
తీనెడు ఫలాహోరములు గణింపకుంయట సరిశాను. వేసుక 
కారకు తినుటయనునది మున వుతముందు లేదు. అంతటికుండి 
50 సంవత్సర ము ఎల వయసు స్పువరకు రెందముసార్లును, ఆపు పెని మర 
ఇాంతముక్క-సారియు తికుపక్షమున తిన్న తిండి చక గ్రాగా 
జీర్ణమై నిత్యారోగ్యవంకు లై మనగలరు. ఈ తిండియందలి 
మితీ- - దేవాపకిశ)మ విశేషముగా గల bby aes వ్యవ 
సాయదారులకును, చేతిపనులుచేయు వడ )ంగి, కమ్మరి; 
కుమ్మరి, సాల, ముదలగునూరి కెక్కు-నయునుు, గరార్పుండి 
'లెకలునోయు గుమాసాలు, స సారాలు మాప్పస్ట ఆఫీసరులు 
మొదలగు ,- రిక తకు౮-వయును నుండవలను. "న్‌ “లందరు బల 
వంతులుగను, మరికొందరు బలహీనులుగను వారోన్లీ దండ్రుల 
గ్గ _నిబట్టి సు ఇట్టవారిలో జలవరకుల క ధిక 
మును, బ టి కల్పమును గావలసియుండును. అంలేగాన 


భాగ్యభోగ్యములతో నిమిత్తము లేదు. ఇట్టి తిండి యేశ్చాట్లు 
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చేసుకొన్న యొకల నిక యెక్క-డను కాఫెహాోాట ళృ్ళకును, 
మిఠాయి దుకాణములకును, సారాపాకలకును తావులేను. 
వె ద్యులతో నిమి త్రము లేదు: అందరును ఆరోగ్యవంతు లే. 
భూమియే న మ సూర్యుని 
బట్టి యున ది సూరి క్యోదయము కో మనుష్వుసికి వే _క్రీయు 
hte పామును పుల్ల క్ల] ముముగా 12 గంటలవరకు వృద్దిని 
ఉరింది క మము 7 wee సూశ్యా స్త సవముయఘుతో త్న 
౭ వోవునుగాన వున భోజనముకూడ దీనినిబట్టి స్త యంచు కాన 
వలెను, 12 గంటలలోపు రెండుసార్లును:పిమ్మటో నొక సారియు, 
వెప్పున మూకునా యే భోజించువారును, పదిగంటలలోపున 
త. లా Diss నపు డోకసారియు చుడు 
సారు భోజించువారును దీసికానవలెను. మనము సాయం 
తను తినుకిండి పరుంశబోనునస్పటి కరగిపోవలెను. అందు 
వలన రాతి వేళలయందు భుజింపకూడదు*, ఒక సారి తినినతిండి 
పూ_ర్రిగా సరుగువరకు మరియొకసారి భుజంపగూడదు. _ఎప్పు 
డై నను నేకాఠణము చేతనై నను ఒకసారియధికముగా తినుట 
తటస్థించిన వుడు అది పూ_ర్రగ నరుగువరకు మరియొక సారితినక 
యుపవసింపవ లెనేగాని -వేళదప్పలాదని యాకలిగాని తెండి 
దినరాము. _-” 
భోజన పడారములు నోటిలో నుండి పొట్లలోనికిబోయి 
యకగాడ కొంతేజీర్త మె చిన్న ప్రేగులయందు వె వేశింప6 
బోవ నప్పటికి నాలుగుగంటలు పజ్జును! వ పిన్మూట రెండు గం 
తులు విశా, ౦కికావలెను గాన భోజనమునకు నుమరిరయొకభేజ 
నమునకును మధ్య అధమప పత్షుము _ ఆరుగంటల వ్యావధియ్యుడ 
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వలెను: భోజనము చేసినతరువాత ఆరుగంటల లోపున అల్వా 
పారములుగాని, ఫలాహోరిములుగాని చేయంగూాడదు*, బాల 
మంది రాత్ఫులందు భుజించెదరు. నిద్భపోవుపిలలను "లెవ్‌ తిని 
ఫించెదరు. ఇడి చాలతప్పుపడ్డతి. వానము తిను తిండి యరుగు 
టకు కొంత వేడిమియు జీవశ కి యు నవసరము. ఇవి సూర్యుని 
గతి ననునరించియుండును. సూర్యా స సవమయముతో సేళక్తులు 
వీణించును, అందుచే జీర్ణ 8 కోశము అతు చెడీయుండును: 
ఇంతేగాక యూ అవయవములకు చేయవలసిన పనుల నుపదే 
నించు మనే సీంద్రాయము నిదా J వటం నుగాన విపనులు 
సరిగా జరుగవలనన్న నిద్యసోవు సమయమునకు జీర్ణ ళోన్గము: 
పనిచాలించి విశాంలితీసికొనుట కవక్రాశము గల్సింపవలె లెను. 
వ్రీల్లలశె నను రాత) పాలంతగా అవసరముండవు. నిద్రలో 
చేసి పాలీయు ముసలమ్ముల మాట వినగూడగు. 


ఎప్పుడుతి నవతను? 
ఇందునుగురించి పూర్తిగా వా/యవలసియున్న ది. ఆకలియగు 
నపుడు మ. య యందరకును ెలి 
వినబే! అయిన చిత్తము వచ్చివట్లలవాటుం జేసుకొని 
అకలి వేళలు sae ద వ్పీంచుకొనుచు నా షమువాల 
మందికి సమయమున భోజనము జేయు నలవాటుతేదు. తరు 
వాత సకాలమున నాకలియగును. ఆ యాకలియును మంద 
సంచి యుండును మన చుటునుండు జంతుకోటిని బరి 
శీలింపుడు, అవి యన్ని యును సామాన్యముగా సూర్యోదయ 
శమయమున చాకలి మెండుగాగలిగి యపుడు విశేషముగ 
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మేత దినుచుండును. ఇది సూర్యకిరణ ప/భావముచేతచే 
ప 

పతిడినము ఆదయరకాలము అ _సముయకాలము నది రెండు 
భొగములుగ స సూర్యుని పఫావము ఉద 
యముతో. బ్యోరంభించి నరక నా. వృద్ధియె 
పీమ్మటం గగిముముగ న rE సమయముతో నరేతరెం 
చును. ఇక్షు సమస్త స జవ టికి నుదయము మొదలు శౌ శ తన్య 
మధిక మె pane bes శీణించును; సూర్యా స 
మయమాతో చె తనము శాంతినొండి విశ్రాంతి యారంభ 
మిసను. వీదప నిద, యావహిల్లును. 
ఉదయకాలము ఆరంభముకాగా'ే పాణికోటి చె తన్వము 
గలిగి వృద్ధిచెంది శరీరమునకును జ. బలముగలిగి పని 
పాటులు చేసికొను శ_కిగలిగియుండును. మధ్యాహ్నము 
-దాటినపిమ్మూట అవితగ్గి సాయంతొముందు విశ్తాంతిని శోరు 
చుండును, చె తన్యముమొక్క- యా వృదితుయములు మన 
జీర సాథధనముల విషయమునను నిశ పనిచేయును. ఉదయ 
కాలమునందు జీర ర సాధనములు ఎత గలినియుండు కు. 

అ సమయ అతు బలము తేగ్గియుండును. కనుక మన 
-మెప్పుడును ఉదయకాలమునంటే లనగా 12 గంటల లోపు 
ననే బలమెనభోజనము చేయవలెను. సాయంత)మందు _ 
మొన భోజనముచేయవలెను. ముఖ్యముగ వ్యాధిగ్రస్తుల 
వారు ఈ పకారము గమనింపవఆను. రోగులకు NU 
చాకలియుండదే ఇది యెట్లు పొసఫ * ననుకొందురు. నాగర 
కతా విశేషవముచే రాకు)లను పగళ్లుగ మార్చునట్లు వెలు 
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గలుగునట్లు పములు జెట్టుచున్నా ముః రాతి, చీకటిని గల్సిం 
చిన భగవంతుని యాజ ల నులంఘించుటచే నిటారోగన్లు 
భంగము గలుగునని న వక ఈ ఈ శఈరజయు శేతనే 
నాడివ్యాఘలు గలుగుచున్నవి. గాన రాకు/లందు భుజింపక. 
ఉజందలకడ దిదించిన పక్షమున రోగులకును ఉదయమును 
నాకలి కాగలదు. శాత్ఫులయందు భోజనము చే ముటవోే 
జీర్ణ కోశమునకు వశాంతిలేక అలసియుండుటచే ఉదయమున, 
కాకలికావ. కాన కొంతప్టుదలతో యు క కాలములంచ 
భుజించుట కలవరచిన యడల ఈసీకి మారగలదు ఆకలి, 
తక్కువగా నుంకువారు పుం కో ఏమియు. డిన 
గూడదు. ఆకలి కొద్దిగా నుండువారు సాయంత్ర) మత్యల్ప 
ముగ మాతము భుజింపవలెను ఈ 8 సాయంకాల భోజన 
మెప్పుడును సూర్యా సమయ సమయమున _కొకగంట మించ 
కూడదు, 





ఎక్క డతినవలెను;? 
హిందువులలో ముఖ్యముగా ద్విజులనబడు బృన్మా కుతియ 
వెశ్య జాతులు వంటయిండయం'దే భుజంచువాడుక గ లదు. 
నాగరికతా విశేషముక లన తీరిక*- భుజంచుట కవకాశము 
లేదాగాన వంట పూ క్లిగాకముందే పాన వచ్చుచుండగనే 
భుజించు టవసరమగుచున్నడి. వంటయింన్లు సరిగా వెలుతురు. 
గలవియు, శుభ మెనగాలి గ౬వియుగా నుండుటరుదు. జి 
యిండ్లలో భుజించుటవలన కావలసీన (వాణబాయున్ర మనము 
తిను పదారములతో గలియకపోనుటచే సరిగా జీ” కర శ్ర 
జరుగనేరదు. మనము భుజించు పదార్థములు పాాణవాయు 
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వతో మిశ ౧ముమెనపుటే జీర్ణక ర సక, వుముగా జరుగును? 
రోగుల విషయముభో బధ్యము జ వె ద్యులెవ్వరును 
దీని యయగత్యమును గ్యహి ంచినట్టుతో చ చదు. ఎంత తేలికగా? 
దిన్నను; పుతమంచి సజల ములు 'స్టీకికా నినను ఛారాళముగో 
వముంచిగాలిగల చోట్ల భోజనము చేయమేసని మనకు సరిగా జ్‌ 
ముకాగూగాన వంబయిండ్లు చక్క-7గా వెలుతురును త. 
వును వచ్చునంత విశాల ముగను, కిక్‌ కీలుగలవిగను ఉండ 
వలెను లేదా అట్టి చోట్లయినను అయియుండవతెను. బహిొ 
రంగ సలములయందు 'లినుటకు పలు ండిన అట్లు చేయుట 
సర్బశే" “"ఈూాదాయకము: భాలములలో భోతరతునా రెక్కు-వ 
అరోగ్యవంతులుగ నుందురు. పొగళోను దుర్వాస గల గదు 
లలోను, ఇకుకుసందులలోను తినువా రెంగప పథ్యముగనున్నను 
నాకి యారోగ్యము సరిగానుండదు. పంతుల దిట్ట మంది 
వాయువు నొరుకంటకష్న కము, పలైెలయందు సీలున్న'ను వంట 
యిండ విషయములో ప తగ్యూద్ద వీనికానువారరుదు, చాల 
మం% ఛూూదులు విశాలవెన దొఢడ్రయందే భుజింతురు. 
ఇక్కడ మంచినాయువు లభించగలదు. పట్టణములందిట్టి 
దొప్తచిన్న వగుట చేతను, మురుగునీరు పాకీదొడ దగ్గరగా 
నుండుట మేతను; మంచివాయువు వచ్చు£ఓకు ననుకూలిర్‌ చదు. 
ఇంతేగాక సో జనము చేయునప్పుడు బహుసంతోపముగా 
నుండవైను. విచారకరమగు సంగతులు తల చెటగూడదుం 
మనము తీనుతిండి జీర మె జేహారోగ్యమును; అం 
ఆయుర్‌ వ నిచ్చునని ఛ్రావించుచుండవలెను. పరధ్యాన 
ముతో నుండగూడదు. ఇతర వ్యాపారములన్నియు ఆతరుణ 
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మునంద మనస్సులోనుండి తొలగంపవలెను, పరధ్య్యాన 
ముత్తో (మింగినప్పు డీ ఆహారము పారబడును. ఒకొరాక్య-పుకు 
వా ణభయము కూడ కావచ్చును. పారబడుట యన నాహో 
రను వాట్లలోనికిహేవు ఆహారనాళికగుండ పోవుటకు బదులుగ 


హో, 
వూవికతతుల లోనికిబోను గాలిగొట్టమునందు ప్రవేశించుట. 
i 
ఇ Ol డా న్‌ 
ప్రిటిపనిజరిగి నపుడు డగువచ్చి గాలిగొట్లములో ప, వేశించిన 
రా ‘ తో 
కణమును 7౨టివేయుకు. అట్లు గంటివేయ సాధ్యిముగా 


నప్పుడే. చిక్కు-గలును. దీనినే కొందరు ముస లమ్మ్‌లు 
సో 0 

ఎవ్వరో తలచుకానుచున్నా రందురు. ఇటు పార 

జ పవ ననన... 

బడకుండ _వలెనన్న దృష్టి భోజనము మాద నుంచియే 

నమకి _మింగవలెను. కొందరు భోజనము చేయునపుడు 

'మ్లనవ్యుతము గ కొందురు. అదియును వాలమంచిబే. ఇటు 
న య ఆజా దద దా ద డాలి. ఆ య అన ఎలయ టు 0౧ 

చేయుట మనకు సాధ్యపడునా; యని భయపడ నక్క-రవేదు. 

మనకట్రి ఉదెశ్యముండి అరోగ్యమేపుధానముగా నెంచుకొనిన 

గ ద గే 
పక్షమున ఇందసాధ్యమేమియు లేదు. 





భోజన విషయమున గమనించవలసిన విధులు 
'భోజనమువేయుటకుం బూర్వము నిర ఎలమైన హృదయము 
గలిగి యుడవికను. తగినంత శుభ )మెన యాకలి యుండ 
వలను. పోతోకాలమునందే మలవిమోచనము, దంతభావన 
వ్యాయామ స్నాన సంధ్యాది కర లం దిర్చిన మనుష్యుడు 
చక్కగా కాళ్లు చేతులు కడుగుకొని, మడిబట్టల గట్టుకొని 
మరి భుజించవలతను, తాను భుజించు ప్రతిపదార మును 
చక్కగా ఉమ్మిసీరుతో గలియు శట్లును నమలి మంగవలెను- 
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త్వరపడి తినుటవలన లాభము లేదు. “మగవాడెంత త్వరగ తినిన 
నంతమంచి”దనుసామెత హిందునులలోయగలదు. ఇది చాల పౌర 
పాటు, నోటియందు జీర్ణ ముకావలనసిన ప పదార్గములు జీర్ట జీర ములుూ 
గాక "చే పేగుల “ఇక్కు-వ  పరిశ)మ గలిగించిన వారమగుదుయు 
గాన నెమ్మదిగ నమలి భునపదారములు నాసి యంతట నబి 
జారునట్లు చేయవలెచేగాని గొంతుక దిగక మంచిసిళ్ళు మింగి 
ముద్దదిగునట్లు చేయరాదు. 


ఉడికిన పదారములు దినునా రుడికిన జూాములోపల వానిని 

భుజించవలెను. మిక్కి-లి వేడిగానున్న పదార్గములను వింక్కి-లీ 

చలారిన అటా నాలను దినరాదు. ఉదయమునందు చలిడి 
వ 


జాను నటల తాతని కాక నాననా జార. దము మ ననన 





అను. 


మనుష్యునకు ద /వపదార్థ మవసరములేదు. ద/వప పదార్థము 
నమల నక్క-ర'చేక కడుపులోనికిపోవుటచే- ఉమ్మినీటి తోం గలి 
యక  పోనుటచేతను, బండ్లకు పనికల్పించక "పోవుటచేతను 
ఆలసముగ జీర్ణ మగును. “మితిమోరి తినుట క వకానమిచ్చును. 
అందువల న పొట్టను పెంచును సేగులను సాగచేయును. 
గాన ద )వపదారములె న వారు, పులుసు, మజ్జిగ, పాలు 
మొదలగునవి వదిలి వేయదగినవి. వె ద్యులు ద్యవపడార్థము 
తేలికగ జీర్ణ మగునని తలంచెదరు. ఇడి శుద్దపొరణబాటు. ఘన 
పదార్గములు నోటియంబే కాంతభాగము జీర్ణ మగును. మిగి 
లిన వానిని జీర్ణ ముచేయగల రసములు పొట్టయందును, జిన్న 
చేగులయందును గలవు. వీని సహాయమున త్వరలో జీర్ణము 
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లగును. దవపడార్షములు నోటిలో నుమ్మినీటితో. ౫లియు 
వరకు జా క జ మగుట కేర్పడినరసములు ద)వపదార్థము 
లతో గలియువనపుడు పలచబడి సారహీనములగుటచే ద ద్వరలో 
రము చెయకాలవ్ర. డోవపదారములు రుచికల్పితములు గాక్ష 
ఉయోగంవ వవ ఈ రుచి దిచే' విశేషముగా ఫ పుచ్చుకొనుట 
కోసము సాగిపోయి. -ఎకుణవగా 
పుచ్చుకొసనివగాని క త్రీకన నల్లుం రణము క)మక్ళమముగా ఉదర 
ములు గనొప్పవగునుః నోధుమరొశ్సైలుతిను ష్‌; తే రాదిచేశస్లు 
ఆంత బూ కలక కఠిగియుండక బే వుటకు కాము వాను 
అంతగా ద పదార ముల నుపయోాగింపకుండుట యీ. ఉప్పు, 
కారము, పంచదార ముదలగు విడదాహాకర పదాంములను 
తీననివారికి దాహమేనాదు. దాహవమెనను మంచిని ళృవలననే 
దాహాము తీరును, మంచిసీ (రైెనను  భోజనాతప్పారర్పిము ఒక 
గంట ముంచుగాని, భోజనమైన పిమ్మట ఒక గంటకు తరువాత 
గాని పుచ్చుకొనవలను. భోజనమగునపుడు ముద్దలు 2 
గాసి కారము 'పోవుటకుగాని మంచిసిళ్లు పుచ్చుకొనుపద్షతి 
చాలతప్పు. జీర రృముచేయురసములు మంచిసీళ్ళ చే కు న 
పోవుటవలన పదార్థములంత త్వరగా జీర రములుగాను. గాన 


మధ్య మధ్య పానీయములు పనికిరాను. 


భోజ* మైనవిమ్మట చక్క” నోటిని చేతులను, కాన్టాను 
కడుగుకానవలను. పళ్ళలో నిరుకు కొన్న చిన్న చిన్న ముకరా 
లను ఏన్సలను చీపురుపుల వంటిదానితో తీసివేసి, పుకిగ్రాలించి 
ఉమ్మి వేసి పళ్ళను కుభ)పరచవలెను. 
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భోజనము చేసినవెంటనే కొంతదూరము నడువవలసి వచ్చినను 
నడచుటకు ఆ మాసము గలుగకుండునట్లు వాట్టలో 8 /4వంతు 
నింకునట్టును, “కాలీయ. ండునట్టును. భోజింప వలె నేగాని 
పూకి re బొట్ల నిండం దినరానుః “భుజించిన యర గంటలో 
కున పదార్థములు; రసములతోగలసి యుబుకును. అప్పూడు 
కారీకేకుండెిన ఆయాసముగా నుండుటయు ఆరసములతో 
'పదానబులు బాగుగా కలియుటకు తగివకాలీ లేకపోవుట యు 
తబస్టచును. 

ఫోజనమైన వీన్ముట పగటిపూట కొంత విశాాంతి తీసికొన 
వలను ఇ పూట "లేలికయెన వ్యాయామము; నడకవంటిది 
ఫీకికానవ లను . శాతు)లయందు భోజన మెన వెంటనే పరుండి 
నిద్రించ రామ. 

ఆెంబూలము, చుట్ట “మొదలగునవి జిర వ _చెరుపును. 
గాన వాటేని ౩ వదలవలెను. వ సోడాకూడ. నిట్టే టిదే. 





౧౨ ఉ ప వాసములు 
సృసయంను ఉపవా సములు అన్ని జీవరాసుల యందును గాన 
బడుూచున్న వి. నీతలబేళములందు ధృవపా౦తజీవులు నీత్రక్రాల 
మెల్ల నిరాహారులై కండలెల్ల బోగొట్టుకొని వసంతబుతువు 
నందలీ పచ్చికను తిని తిరిగి బలపడుచున్న వి. పాములు హికుగా 
టమగున శ్లేజీవినో తిని అది యరుగువరకును ఆహారమును 
ముట్టక ఉపవసీంచును- అట్లే మనమును పండుగలకో విందుల 
యందో అధికముగ దినినపుడు తిరిగి కర కర యాకలి యగు 
నాతవరకు ఒకటి చరెండుపూట లుపవసించుట కేయాదాయ 
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కము- అం లేగాకహిందువులలోను మవామ్ముదీయు లలోనుగూడ 
మతవిషయికమనెన ఉపవాసములు విధింపబడియున్నవి. మత 
ములను పాలించు మతాధికారులుండిన అు శోయదివారు 
నిందితులగుదురుగదా *  ధర్నళాన్తృములు నెడగిశొన 

మునుబట్టియే యేర్పడిన వీగాన వ స టీ. 
లును ఆరోగ్యసాధ శ్ర నిర యింపబడినవి. హూొందూవుతక్పున 
మన. మరికొన్ని పర్వదినములె న న శివరాలి, చవితి, 
షష్ట, స (శ్రీరామనవమి, మ వ. _8కసోమువారములు;: 
పూ ర్‌ు ఆమా వాస్తు మా "సశివరాత్‌ ఇ ముదలగు కొన్ని 


శప పాసములకును పూ 5వ వాసములకును _వర్పరచ బడి 
నవి. ఇవిగాక తేద్దినంబున ఫో కలును కర్యయు సాయంళత) 
మందు భుజింపరాదను నియమముగలదా. "అనగా ఆరోజున 
మితిమోరి భూజింపబడును గాన సాయంత )ము వమూనినగా ని 
జీర సము గాదుగదా |! ఇక మాసమునకు రెండు 
మ్‌ చున అప్పుడప్పుడు ఆకలి. లేనపుడును, జిహ్వా రుచిని 
గోల్పోయినప్వుడును పూర్ణోపవాసములుగాని లేక కేలికగా 
దినిగాని యుండుట ఆరోగ్యమును సన కరర నా సాధన 
మగును. తేలికగా భుజించుట యన శేవలము సఫలాహోరము 
గాని లేక ఒంటిపూట భోజనముగాని చేయవలెను. సంసా 
రము నందున్న వారికి ఉపవాసములు పనికిరావని కొందర 
మతము. ఇట్టివారు తులసితీరమును గాని; నిమ్మకాయ రసము 

పిండిన వీటినిగాని తీసికొని ఉపవసించినయడల మన స్సృప్పి 

గల్లునుగదా! అప్పుడప్పుడు 4 లేక 5 రోజుల నిట్లు దిర్గోశేప 


వాసములు గూడ ప పూ రిగా ఆకలి గలుగువరకును కయ 


¢ 
గ! 
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వచ్చును డపవాసకాలమునకంు పథ్యము శీసికొను రోజున 
జాగ) త యవసరము* బన్ని రోజు లుపవసించెదరో అంతకు 
శెట్టింపురోజు లకు గాని పూర్వాహారప ప రాగూడదు. 
మొదటిరోజున తేతకొబ్బరిసీగును, మరునాడు నీరును, లేత 
కొబ్బరి వూగడయు,; మూడవనాడు నారింజ బకాయి మొద 
లగు ఫలములతో నవియు తినుచు క్రమముగ తాపాలు 
భోజనమునకు రావ లెను, ఆరోగ్యము డెడగలదను సంక 
చవ స యిట్లానర్చిన ఆరోగ్య మెప్పుడును చెడదు. 
గర్భిణి స్త్రీ లు సైతము నిట్టి యుపవాసములు చేయవచ్చును. 
ఉపవాసములు “ఆయుర్హాయమును గూడ జెంచును. రోగవుధి 
కముగా నున్నప్పుకు తప్పక ఉపవాసము చేయదగినది. అట్టి 
సమయములందు గలుగు నీరసము ఆహారముతే బోవునది 
గాదు. జీర్ణ కోశము బొ 'తీగా పనిచేయదు కాన ఉపవాసము 
ఆరోగ్యదాయకము. వ్యోణములు, గోరుచుట్టు, చనుగురుపులు, 
నోటియందలి రణములు ఇవియన్నియు పక్పదశకువచ్చి అతి 
బాధగా నున్నప్పుడు 1 లేక 2 ఇపవాసములతో చితికి చీము 
నోడ్చివేసి ౫ వాధతగ్సను గాయములందు ర కము గారినప్పుడు 
గూడ ఉపవాసమువలన చికిత్స'కేలికయగును. నిదిమాని నాట 
కములు చూడగోరువారు 'రాత్రిభోజనము మానినమెడల 
ఆరోగ్యము అంతగా చెడదు. అట్రివా రు భోజనమునకు దోడు 
టీగూడ తాగిన మరింత బాధ సాందుదారు. ౫ 

ఆలో పలివె వెద్యూలు లంకణవున భయపడుదురు. శరీరబరువ్ర 
తగ్గినదన్న ఏరికి భయము. రోగమునందు మస్తుగ తిండి బెట్టు 
టయీ వీరిమతను:. ఆయు చ్వేడ వె వెదలుగూడ ఇటీవల క్షలె 
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యుగమునందు అన్న గత పా 'ణజులఅనియు  లంకణమయు కుడడ 
నియు నాదింతురు. తూర్పున 'షపాపాణ మెకుువ వాకుదురు. 
అందుచే లంకణమే క ప. అన్నగత పొణులనుటకు. నిదర్శ 
వము తేమియు లేవు. ఇటీవల మనచదేశమునందు నుర కను 
ఇశతకదెక్లయుబ:దు ఉపవాస చికిత్సకు లును ఈశా స్ర్ర) య. 
మని బుజువుచేసి యున్నారు ప్రకృతి నె ద్యుూలుకూడ క్స్‌ 
విధానమును పూని ఆరకోగ్గవుతులునచేని చూపుచున్నారు. 
గాన నోగము వాకముండే ఉపనానములుండిన ఆరోగ్యము 


౧౩పానసీయ ములు 


౧మ౦చినీరు 


జీవకోటికంతకును నాహోరము కంశుకు నధిశావసర మగు 
నడి జలము. ఫభోజనములేకుండ ముంచిసిటిని (తాగి 5 కాన్ని 
రోజులు జీవింపవచ్చునుగాని చావాము దీర్చకుండ కొన్ని 
గంటలై నను జీవింప(జాలము. వేసవికాలమంను సీళులేని స్ట 
ములును వడగొట్టి చనిపోయినా రను నాగలు పఏపకుచునే 
యున్నాము. కావలసినంత జలము పుచ్చుకొనని యెడల 
రక్తము చిక్క-పడి దాహాముసనుం మంచినిళ్ళు (తాగుటవలన 
వడదీరును. మంచిసీరు (తాగుటవలన వడదిరున్యు ఇతర 
త. దీరదు. ఇంతయవసరమగు జలము శుభమె 
నది కాకపోయిన యొడల ననావో గన్హిము గల్లును. ద మాళు 
డైన పరమాత్ముడు స సముస్తమెన జీవకోటికిని బహు శేలికణా 
కావలసినంత జలము దొరకు నేర్పాటులు చేసియున్నా డు- 
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(పపంచకమందు మూడు వంతులు జలమును ఒకవంతు భూమి 
యునుగలను. ప తిసంవత్సరమునందును అపరిళు (భ్రమెనజలముూ 
నంతయును సూర్యరళ్ని చే నావిరిగా మార్చి శుభ వరచి తిపన్మి 
వర్ల రూపమున దయచేయుచున్నాడు. నీటియందు తిరిగి చేరు 
చుంకు కల శ్రవములను తిని వేసి శుభ పరచుటకు తగిన జల 
చరముల సృ పంచియున్నాడు: సర్య్తకాలములయందును సరు 
పిజేశములందును సీరుదొ రకుటకుగాను నీటికి పారుదల యేర్వ 
అనకు పవాహామా ప పమున భూపుయందంతటను జలము లభించు 
నేర్పాట్లు గావించియున్నా డు* ఇట్లతిసు లభముగ దొరుకునట్లు 
చేయుట యీగాక మన సర్వపాప ప హారించి, సర్వరోగ 
ములను స సమర్చుకక్తిగల మహశా వషధముగ సృస్తించియున్నాడు. 
సటియొక్క-శ క్రి క్రి యింత యని తెలిసికొనుటకు బ్రహ్మ 
౩నను కరముగాదు. నిటిమొక్క- శక్రినిగూర్ని వేదములందును 
తహ క్షదమునందును పూ రిగ 6 డెలుపబడియున్నది, అది 
నారాయణ స్వమాపమే! దానిశకిని (గ్రహించిన నవనాగరికు 

అగ్గు ' పాశ్చాత్యులు యంతిముల నడుపుటయందు దానిశేకి 
నుపయోగించి యెంతటిపనుల నై నం 'జేయించుచున్నా రుగాని, 

రోగనివారణమందు చానిశెట్టి థెక్తి గలదో పరీశీంచి చూడ 
వ కొంతమంది - కూసీమవార్షి, జము, సీప్‌ ముదల 
రు టి వె నె మ్య్జులు దినినోకిని గ్రహించి తమ జ్ఞానముచే లోకో 
పకారమగువ ట్రనేక గగెంథముల వాసియు, ననేక రోగముల 
గుదిర్చియున్న ను, లోకసామాన్వమున కా వె వె దృమును 
బోధించి వ్యాపీం ంపజేయ వలనినఖారము పాలకులయందు. న్నను 
వంతవర "శీ పాలక వర్తముగాని తగు చర్య దీసికొని, వో 
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మహనీయులకు (దగిన ధనసహాయమువచేసి వై ద్యశాలలనిర్హించి 
మనుష్వుజూతి సంతయొుందించుటకు స్‌ మైయున్న  కెవధ 
_వెద్యుమును విడివింప: జూచుటలేదగు, రస, విపు గంధక, 
పాపాణాదులతో ను తత్సమాన మూలికలతోను తయారు 
నావధములను సేవింపచెని శరిరముల జాడు చేసి, తరుణరోగ 
ములనెల్ల య గాలిక రోగములుగా మార్ప్సుటవలన మనుష్య 
జాతి (పస్తుతమున్న దుస్టితిలోనికి వచ్చు యున్న ది. ఇట్ట సితినుండి 
మరలించి భూలోకమును స్వర్రలోకముగా మౌర్చగలక 
సళఠోగ వివారిణియగు జలమృనంచేయున్నది. దాని నుప 
'యూగెంచుకొనుటకు దగిన శక్రియు; యు మాత్ఫ్సు గావ 
లెను. రోగి చాహముచే నోరెండి యేడ్చుచుండ మంచినీరు 
(దాగిన జబ్బని, సోడా నిప్పీంచెదరు. లేక ఆనిటిలో . శనావధ 
వస్తువుల (గలిపిగాని, కాచిగాని డానియండదని రుచికి సహజశక్తిని 
మార్చి యిప్పించెదరు. నీటిని భూ చరములగు జంతు వులన్ని యు 
కల్టుషములుగ జేయుచున్నమాట నిజమే. అయినను సర్వ 
సావీయగు పరమాత్నుడు డు దీనికి (పలి కియగా జలచర్వ్వ్సుల 
సృష్ట్రంచియు; సరా (చే కాచియు టిరిగి పరిశుభ ముగ 
"జేయుటకు దగిన యేశ్చాట్లు గావించియున్నాడు* మనువ్మ్వీయ 
తప్ప నితర జీవజంతువు లేవియు నితరపాసీయముల( 
గోరవు. మనుష్యుడును నితర పానీయములత్రో నిమి తములే 
కుండ బ్రదికినచో నీరోగియె బ్రదుక౭గలడు. లోపలకు 
బుచ్చుకొనుట వలనను, ౩ పై నపోయుట వలనను, నావిరి తుపార 
స్నానములవలనను సర్వరోగములను స్‌ు కుదర్పగలదు. 
మనము నమ్మి డాని నుపయోగపరచుకానుటయే చేయవల 
మనపని. 
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౨ పాలు 

పొపంచకమునం జెల్ల యెడల, అన్ని జాతుల మనుష్యులును 
పొలను విశేషముగ నుపయోగించుచున్నారు. మన పూర్వ 
అగు మహాబుషులు సై తము పాలను నమృతమువ లా నుప 
యోగించినట్లు గింధములవలనం జచెలియుచున్నది. పాలిచ్చు 
నావులను విశేషముగ సంపాదించి వాసి నటి దయతో? బెంచు 
టయీగాక, గోవును దె వసమముగ బూజించియున్నారు. చ[క 
వరులు వేలాది నోదానములను 'జేసినట్లురు; అధికనగో వుల గలిగి 
వ (| ఛ్రాగ్వలతుణముగ నెన్నబడుటయు నాద్యులం 
దుండెడిది* సర్భకతువులందును బాలుశకావలెను. పాలకింత 
(ప్రాముఖ్యము గలుగు ఏటకు6 గారణమును'దెలియవలనసియున్న ది. 
పూర్వ కాలమునందును నిపుడునుగూడ శా స్ర్రపరికో ధనల 
వలన పొలయంపదు మనుష్యుడు జీవించుటకు దగిన పోషక 
పదా మంగు దగిన ట్లున్న వనియు, సంర ౫ 
లకఠార లేక యె పాలతో నెంతకాల మైన జీవింపవచ్చున నియు( 
గనిపెట్టియున్నారు. కాననే రోగులకు చాలనిచ్చెదరు. 
యోాగులును, బలము(గోరు వారును పాలనుబుచ్చుకొందురు. 
ఇవి యందరకును చెలిసినవిషయముే గానిపాలు అసాష్టభావిక 
య. (పకృతి శాస్రవేత్త తలచే నిర్ణయింపబడినపి. ఏలనన 
గనెజంతువు పాలా జంతు వుయొక్క- బిడ్డ శసృష్టింహుడినవెగాని 
చమునుష్యుని కాఅనై కాదు. మనుష్యుడు తేనదురా రమువచే 
దాని బిడ్లను శ్‌ వించికట్టి దాది పాలను బలవంతముగ 
విండుకొనుట ఘారపాపకృత్యము; పశువును వునము మేపు 

చేదా యందుశేమోా? మేపుట స్పలాభముకొఆ శే! ప 
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దాది దూడలలోే మొగ వానివలను; ఆడవాని నముకొనుట్ర 
వలను కూడి రాగలదు. ఇంతేగాక మనువ్వా కు గాక యే 
యితర జంతువును బుిలువిడచిన తరువాత తిరగ వొలు( తాగ 
టకు. గోరదు. వ జంతువు పా లాజంతును యొక్క లేగ క్‌ు 
కూలించియుండుకుగాని మరియొక జాతి వ్రేగ క్రంతళ నను 
లొంచవు. పాలు ద్రవపదార్ధ మగుటచే జీర్ణ ముగుటకూడ 
సము. బ్రవన్ని యు నిట్టుండ పాలు చాదుగునుండి సరిగా 
"టిలోనికి వోవలఅనేశాని వ్యాతలో నికి పిండ దగ్గవికాను. గాలి 
తనగిలినంతనే పాలయందు శ్రమిపుట్టి వా నిగుణమును జెఆచును. 
అందుకొఆకే పాలనుకాచి పుచ్చుకొనిన క్రైమిచచ్చునని పచ్చి 
పాలను పుచ్చుకొనక బాగుగ మరగించి తీసికొనుచున్నా రు. 
ఇందుకూ డ వైద్య సాం[పదాయకులు వారబడియున్నారు. 
పురుగు చెడు పదార్షము నందే బుట్టునుగదా! కాచి? పుడు 
పురుగు చచ్చునేగాని చెడిన పా లెట్టుబాగువపడును? కలవ. 
పదారము క్రా-చుటవలన గట్టపడి పాలయందే నిలుచును గాన 
చెడిన పచ్చీపాలకంాకు వాటిని కాచినందువలన వచ్చులాభము 
"లేదు. కాచిన పాలు పచ్చిపాలవలె సులభముగ జీర్ణముగా ను. 
పచ్చిపాలయందుగల పీరు ఇ చుట్రబే విరిగి పాలు చిక్క-బడును. 
గాన "తేలీకగా జీరిముగాన్ర. ఇంతేగాక వాలిచ్చు పశువులను 
స్వేచ్చగా పచ్చికబయలునందు మేయనిచ్చుట లేదు. దాని. 
స్వాభావికాహారమును మాన్సి యధికముగం చాలు గలుగు 
టకులాను; గళ్లు, కుడితి సాని పులిసిన గింజలకీండి, ఇంకను 
కొన్ని బ స్రీలయందు కల్లు మొదలగు తా మల నిచ్చి 
“మేవీ ఇంటియందు బంధించుచున్నారు. శుభ )మెనగాలి, స్వాభా 
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విక మైన పచ్చగడ్డి, పివాెహూదకము (తాగి సుఖముగ 
జీవించు పశువును కట్ట ళృలోనుంచుట చేత దాని యారోగ్యము 
చెడి యదికూడ రోగియగ నూ 


అ పాలు డాగుటచె మన రోగమానకు నహాయముగా నిట్టి 
పకువుయొక్క- రోగములు కూడ మనకంటును. ఈ కారణ 
ములచే పాలు (త్ర గదగినవి కావు. చంటివిల్లలకు వాడవలసి 
వచ్చినవుడు ఫొదగునుండి తీసిన వెంటనే పచ్చివి యివ్వ 
నగును. కొంశమాలస్యమెన యెడల కొంచెము. వెచ్చచేసి 
యివ్వవలనే గాని మరుగ గాచకూడదు. పాలను విడువలేని 
పెద్దలుకూడ బిడేరీతిన ప పచ్చిపాలు బహ.కొద్దిగా జీరశ కీని బట్టి 
చొవదగును. మనిబేళమున పూర్వకాలమందు రామి 
“కావలసినంత యుండెడిది®. పంటభూమి తక్కువ. పండించుట 
యెరుగరు. అటభ్రతరుణమందు పాలను యోగ్యమైనవిగా శేవిం 
చువారు. ఆపశునులు సాభొెవిక జీనులుగాని కృ(తీమాహోర 
జీవులుగానవుగాన, ఆ పాలవలన అంత విపరీత గుణములు లేను. 
సరిసితులు మారినప్పుడు వానిని బట్టి మన యాహోరములను 
మార్చవలెను. గాన మన పూర్వులు వాజెడు పాలను మనము 
వాడ గూడదని నిషూర్తగా జెప్పనగును 


౩, పెరుగు, మజ్జిగ, వెన్న, నెయ్యి 
పాలు అసా్టాభావికములును, విడువదగిన వనియు నేర్చడగా 
వానిని" మరికొన్ని మార్పులను, భొందించి, వా నినుండీ స్రీయు 


చెరుగు, పాలకంాెటు జబ్బుది. భోజనమునందు ఆఖరు పదార్థ 
ముగ పెరుగు వాడుదురు, వాలను కాచి తోడు పెట్టి యొ 
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నిలువ యుంచుటచే పెరుగు వచ్చును. పాలలోగల 
శ్వ (శొవ్వుపదార్థము) దీనిలో లేదు గాన అంత బలము 
స. విలువ యురేకుటవల్లను, మార్పు జెందుటవల్ల ను జ్‌ 
మకుట యందు పాలకంు “తక్కవ విలువగ లది. అన్ని ఘనే 
పడారణులను పినిన పిమ్మట చురుగు ఆ తా )గుదురు. ఈ ఘన 
ఇజాకరవ్వుబు జెర్తమి గుటకు కావలసిన వేడిని పెరుగు తగ్గించు 
నుగాన మందకొడిగా నుండును, అగ్నిదీ పీవి తగ్గించి మండా 
గ్నివి గలుగజేయును గాన తగినంత దేవా పరిశ్రమ గల 
నారికి గాని పెరుగుతో కూడిన భోజనము జీర నముగాదు. 
మగ జకుగుకంటు దకు-వ వోషయు కమెనది. పాలనుండి 
వచ్చున వదిగాన మం-చిడిగాదు. జీర్ణ కోశ్తము నందలి వేడిని వుంద 
గింప జేయును. అందుచే మందడాగ్ని యేర్చడును. సమస్త 
రోగముల యందును నపధ్యము.భోజనమందుమ బసు చెరుగు, 
పాలు మాని వొడిగా చేచినయుడల వీతదోవమ్రువేతను, అజీర 
మువేతను గలుగు రోగములన్నియు శ్రమించును- పులిసీన 
త జీర కారియని కొందరి మతము. పృలియుట యన శిలీం 
ధ్గము లందు పుట్టుటగడా! ఈ శిలీంథిములు శరిరము తేల 
పాడుశేయకుండును? అప్పుడు చిలికిన మజ్జిగ యే ఫులిమజ్జిగ 
కంయుమేలు. కొందరు శాస్రవేత్త తలు పరిశోధనల గావించి 
మజ్జిగయందు విటమిను లధికముగ నుండుటచే మజ్జిగ శరీర 
జ కత్యంతయుపయు క్ర కవుని 'దెల్చుటచే ఊం. మజ్జిగ 
= “క్కూూవ వాడవలయునసై తలంచుమన్నారు. ఇది వట్టి బోర 
బాటు. అసాషభావిక వస్తువు "లెష్పుడును మంచివిగావు- అనాస 
'ఫాపవ్‌కములగు మత్స్యమాంః ఏసములకంయొను, మద్యముకం కును 
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మేల జ గావచ్చునుగా ని స్యాభఛావిక మ న్‌ పండ్ల 
కంచును, శొకాదులకంశును వముంచిదిగాదుం స్త వర్తి నీయము. 


"వన్న, నేయి, పాలనుండి తీసినకా?వ్వు: జంతు సంబంధమగు 
చమురు వృతుసంబంధములగు చమురు లై న నూచాలకంెటు 
తక్కువ యుప యోగ్యమైనది, పాలను “దాిగినపుడు ఈ 
(కొవ్వు మన శరీరమునందు తగినంత జీర్ణ శక్తి కి యుండిన జీర 
మెన గావచ్చునుగాని పిల్యేకముగా దిసనను' భోజనమునందు 
వాడినను జీర రముకాదు. కొవ్వు పదార్లములు నోటియందును, 
వొట్రలోను జేర రృముగావు చిన్న (జేగులలో గొంత జీర మగును. 
కొంత మలమూతో పోనును. మలముతోపోని కొన చర్చ 
ము క్రింద నుండును. దీనివలన మనుష్యునకు నిగనిగయును 
స్థూలశ్రకీ రరమును వచ్చును. శరీరమునక చలిత్యసును. కిందపడి 
నపుడంత డెబ్బతగులదు. ఇ్రంతకంకు దాని యుప యాగము 
Cay జీర్ణ కోశమున క ధికశ)మ గలుగ జేయుట చే నజీర్హ మును 
బుట్టించును. ళం ము సర్వరోగనులకు మూలము ౫ నతి 
షు నుపయోగము'తేదు. దీనివలన 'దేహదార్వ్వము గలుగదుం 
మనుష్యులలో నేయి వాడువారు నూటికి ముప్పదిమంది కంెకు 
లేరు. నేయి తొ గడువారికంకు ఇతరులే బలముగా నుం 
డుట మన మెరిగినజే, నేయి (తాగెడివారి శరీరములు బలము 
లేని గుల్ల శరీరములు. _ఈచనేతిక౯ాఆకు సంసారములు చెడు 
చున్నవి. ఇట్టి నిరపయోాగమ దరిద' 'హేత్రువైన నసలికొజకు 


జూ న. 


పాట్టుపడి _యనారోగ్యమును చెచ్చుకొనుశులకి రుచికొఆజకే 
శోద! రుచుల దేవతారాధన మానినగాని యారోగ్యము 
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గలుగదుగాన నేయి నాడదగినదికాదు. జంత్వాహారము దినని. 
అల నెయి నెః కః "హాోగింప వచ్చును? 
ఐనను హిందువులు చేతికి బహు పా/ముఖ్యము నిచ్చి సర్వ 
పదార్దముల నిభఘుకంచుటచేత చేయి పవితివంతములుగ 
జేయువని తలచియున్నారు. క +తువు లందును, సిత్యనై మితి 
“కాది సర్వకర్షలందును, అగ్ని ౩ 'కార్యములంబెల్ల నాజ్యమును 
-కాఛావముము చేయవలెను. భోజనపచార్థములను హాబావ, 
ద+వ్యములను నేతితో నభిఘరించవ'లెనని శాసీంచియు న్నా రు, 
అన్నిలొ 'వేల్పునపుకు నేతిని వాడుటకు దానియంబేవో 
గొప్పవుహివము యుండినను భోజనవుందు వాడుటకు చాన 
రుచియే గారణమని తలంచవచ్చును. మనుమ్యుని శరీరము: 
నందు కావ్య గనబడుచున్న ది. దీనిని వృదిపర చుటకు 
కాన్న కు నని చెప్పు శ్వా న్ర్రషాల మాటలు నమ్మవల' 
సీనపనిలేదు. శొక, ఫలాదులనుండి ఆయా అవయవచ్సులు 
శరీరమునకు గావలసీన కొనను దయారుచేయునే గాని, 
తయారై సిద్ధముగా, నున్న నేతినుండియు, చమురులనుండియు. 
కొన నుపయోగించు కొనను, అవయవములవలన, 
దయారుచేయబడిన కొవ్వే మన శరీరముల కుపయోగిం. 
చును. చమురుల లోని క్యొవ్వ్వ వృథగా మలమునందును 
చమటయందును ఫోన్సను గాన జంతుపడారమెన చేతిని 
వాడగూడదూ ఇది యింటిని నొడలినిగాడ గుల్ల జేయును. 
బ్రాహ్మణ యానాములన్నియు పోవుటకు చేయి మే మొదటి; 
“కారణము 
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కీ చెడ్డపానీయములు 

పాశ్చాత్య నాగరిక తా మాహాత్మ్యము చే మునచేన జనుల కల 
వారు, సంసారముల గుల్ల చేసి, మనుమ్యుల న నారోగ్యవంతు. 
లుగ మార్చి నిత్వమును వె ద్యులదయకు పాతు)లనుగ జేయు. 
చున్న దౌర్భాగ్య పాసీయములలో నెల కాఫీ టీ కోకో 
ముఖ్యములె నవి. ఇవి క)వమాముగ (పజలలో నూటికి బడిమండి 
వజకును దాసులను జేనికొనినవన్న నతిశ యో కి క్రిగాదు. ఇవి 
కూలిజాతులలోగూాడ చల్చీయన్న ము, గంజీ పుచ్చుకొనుటను 
మాన్సించి వాని స్థానము నాక్యమించినవి. గ్రామమునకు 
కలంగ డొకగాకు యుండును గాని కాఫీయంగడులు పెకు- 
లుండను. ఏనిలోనిక్షింభోయి త్రాగుట యగారవముగ నెన్న 
బడుటతేదు. అరుణోదయమునకు పూర్వము స్నానము చేసి 
సంధ్యాది కృృత్యముల నెరవేర్చ వలసిన బాావ్మా ణు డీ యంగ 
డితో సూరా ఏద కాత ర భు/స్ట భుగున _ ఆవిరివచ్చు. 
“అన్ని దావక కవున దగు” కాఫీని చానుచున్నా(డు. ప్‌ని 
ప)ఫ్రావమున సర్వవర్ష్య ములభబారును గలసి సహప క్రి కి విందు 

Ss వేళకు భోజనము తేకుండనుండేగలవా 
రుందురు గాని కాఫ్‌ కడుపులో బడకుండిన పెచ్చియె తేనివారు 
"లేరు. ఇట్టి స భాను గల యా పానీయముల గుణముల 
విచారింత్‌ము. కాఫీ యందు, శావీకా టీ యందు టానిక్‌, 
కోకోయందు కోేకేకా అనువిషకు లున్నవి. ఈ విషము 
లను వేరుచేసి పుచ్చుకొనినచో మనుష్యుని జంపగలను కాని. 
యా వివములను దినమును మనము డాౌడు కాఫీ మొద 
లగుపానీయములనుండిళాద్రిళాదిగళరీ ర 
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మందు (ప వేశించుట చే నొకవిధముగ చురు 
అ బుట్రించును. ఈ విషములు నరములను చురుకుగా 
పని చేయునట్లు ప్రో త్స హిొంచుటచే నవి త్వరలో నకి కి హీనము 
అగును, జే ళు "కీని ధమెన శ్ర న = ని గలిగింపకుండగనే నాటిని 
బాధించి చురుకు గలుగకేయుటచే నవి Ses 
డెకును. బలహీనము లగుటచేం గదల లేను, కాని కాఫ్‌ 
ళ్‌ నిన వెంటనే మా[తము దాని బాధలకాగల్రేక్ర కీకికతేని 
క కొరడాబె్బ్జ్బాకువెరచి పరు7 _తీన ఏధమునలిజుటుకు గా 
చకలను న 2. అట్టి బండిగుణ్డ ము వలనే మనుష్యు 
a యకాలమృత్యువు అ బడ చేయుచున వి. చురుకు. 
బుట్రించు స్వభావముచే నివి కొరడావంటి వని as 
కారడా గుజ్తమున కంత యుపయోగమో శకాధీ మొదలగు 
పానీయములు మనుష్యుని కంత యుపయు కములు. క 
కాలమునకు గుజ్తము తన శక్ర ని నోలా్పియి కారడాత్రో 
మోదినప్పుడు పరుగెత్తుటకు బలము. “తేక బుర హ్‌, 
అశు కాఫీదాసులు సూడ బలహేనుై ఆకాఫివల గూడ 
చురుకుగం గాదుగదా మెల్ల గానె నైనను పనులు స 
కుందురు. పాముల పుట్టలవలె శరీరములు గుల్లల జవనత్య 
ములు నించి గోగకీ, డీతుల కాఫవల్ర తో యాన్ని స్తే 
నమ్మి వైద్యుల ముసల జెల్లి ంచి తామును తమమిాద 
నాధారపడి,యున్న వారును. తినుటకు తిండిలేక భూమికి 
భారమగ చున్నారు. ఇందస త్య మేమియు లేనట్టందరకును 
డదెలియును. కల్లు, గంజాయి మొదలగు నిపావస్తువులవలె 
నెకసనారి యా దురభ్వ్యాసమున కలవడిన మనుష్యుడు దానిని 


ఆరోగ్యతత్వము 98. 


విడువడాలడు. ఈ పానీయము లతివేడిగ నున్నపుజే పుచ్చు. 
కొన దగినవి గాన నాలుకయు, పగులును గూడ మాడి 
వాటి వృదుత్వీమును పోగొట్టు కొనును. మందుల వెద్యో 
లీరోజులలో కాఫీమ్మాత మిచ్చీలంకణముల గట్టుచున్నారు. 
దీసి దుర్దుణ ముల వా రెరుగక యిట్లు చేయుచున్నా రని చెప్పు 
జాలకు. గాని రోగమును త్వరలోం గుదుర నిచ్చిన తమకు 
బూ ర్రియెన కట్నము దొరకదని రోగమును బెంచి రోగి తన 
జేతులలోనుండి త్వరగ చాటిపోకుండం జేయుటకే కాఫీ. 
నిచ్చుదున్న ట్ల టూపొంచవలను, కాకున్న దెలిసీయుండియు గట్టి 
లంకణము కట్టుటకు బదులు, బనికినూాలిన దని తెలిసే 
యుండియు కాఫీ నిప్పించుటయందా "నె వె ద్యుని యభిపాయ 
మేమి * కాపీ యందు పోయు కొద్ది పాలలో దప్ప బలము 
నా కిందమిగలదు * రోగ సరకు దొలగించుటకు 
పృయత్నముచేయు జీర్స కోశమునకు పనికిమాలిన యీ దివ 
పదార్థమును జీర్ణము చేసికాను పనిని గల్సించి డాని యుద్య 
మమును పాడుచేయుటచే నాల్దురోజులలో. గుదురు రోగము 
కుదురుటకు నెలలుహ్పును. లీకణవ వెద్యము మయుక గా “శ్యష్టత 
పా శ్చాత్యులుకూడ గహించియున్నారు: ఆహార మివ్యక తప్ప, 
నిచో నారింజ మొదలగు ఫలముల నివ్వైనగునుగదా ? చలి 
స పడకనుండి లేవ లేనంత బదకముతోను, తకుకవ 
పు వేడితోను నుండు పాశ్చాత్యు లీ యనగ్నిదాొవక 

లే |! చురుకు గలవారమగుదు మని అభ్యాసము చేసి 
కొని యున్నారు. గాని మన దేశమున కిట్టి పానీయము లవ. 
సరములేదు సరిగదా, ఏనివలన నారోగ్యనాశ్షన మగును. 
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దవారిట్టె దురలవాట్లవల 6 'జెడియు వారిబిడ్డలకు (నాడ 
లజాటుపరచుబ విచారకరము. చుట్ట గాల్బు అకు తన 
కుమారుని చూ గాలి తెమ్మనును. అపై కాఫీ (దాగు తండి 
లా రండ జ బెట్టుకొని సంతోవముతో (జాగ 
+ ముతక wes ఉహ. అతల: ముంజబగలివ్రై యిటి 
దురలవాల్లు ప ఆ త్త తండ్రులు శత్రువులని చెప్ప 
"పిల "డును తగినంత సంపాదకుడగునని చెప్ప 
జాలము ని కుద్యోగబాధ వ్యాపించిన యొ దినములలో 
నలేకున్నను ఖర్చు బ్య్బెట కల వాటుపడినవారి గతి 
యమగునొ ఆలోేచిుపుము, కజచాధలు గలిగి రోగోత్ప తి తిక్రి 
చీ్వీవె మైన కాఫీ చుదలగు చురుకు పుట్టించు పాసీయములు 
వ్హనీయములు- 
సోడా, నారాయము, కొన్ని మరబత్తులును జావధపాయము 
లని వాడేబడుచున్నవి. సోడా జీర్ర కోశము మాద పనిచేసి అజీ 
చ్రిముగా నున్న పుడు జీర్రముచేయుననియు, 'దా చాహామ/పనపుడు 
పుచ్చుకొనిన దాహము దీక్పుట యేగాక సిటి యందుగల 
శే త్యాదిదోషములు దీనియందు లేవనియు సేవింపుచున్నారు. 
ఇదెట్లు పనిచేయునో భూతము: '——ఇదియును చురుకు బుట్రంచు 
పదారమే. అవసర మైన దాని కంటు అధికముగా దిని హాస 
"నంతను జీ రము చేయునట్లు జ్‌ కోశము బాధించు కాొరడాయని 
చెప్పవచ్చును. ఇట్లు దినదినమును అధిక పరి శమచేయునట్లు 
నిరం ధింపబడిన జీరళోశము క మెవువాలి” 
“శీఘ్ర కాలములో శేడును. ఒకటిరెంజేగడ్లకే ముసలిదై” కొట్టి 
“నను తోకగోారికినను లేవలేని, యెక్తువల సోడాపి యోగము 


Eg 
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“జేసివను గదలలేని నీరస సస్థితిలోనికి జీర్ణ కోళము వచ్చును. 
ఫీరని అజీర ర వ్యాధి; మలబదవము గలిగి వానినుండివచ్చు సర్వ 
రోగయులకును గ్రరీరమును గురిజేయును, అధికముగా దిన నేల? 
3 సోడాతా/ి దానిని జీర్ణి ంప బయత్నము చేయనేల? ఒకవేళ 
కక్యూ- రిచే నధికముగ దిన్నను నడి పూరిగా నరిగి కరకర 
ఆకలి యగువరకును మరి తినకున్న శరీరము చాగుపడును. 
కడుపునొప్పి వప్ప్చనయెడల అనుభవించుట చే స 
పశ్చాత్తాపము గలిగి మరియొకసారి అట్టి తప్పుచేయుట 
మానును. అకు జీర్ణ ముకొజ కుపయోగించునవి, సాచాయి, 
చుట, ట్ల, తాంబూలము, గంజాయి ముదలగునవియును. వ్రివి 


మ. 
ల్‌ అందమా. అయి 


కూడ సై సోడాకంెటు బల మైన జీర కోన నాగన్గనకరములు. 
అ 
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జారు పాకీవా వాంకు,. ఒకరు తా/గినబుడ్డినే మరియుకరు నోట 
ప్‌ తాగుటచే అంటు వ్యాధులు “వ్యాపింపక మానను. 
సీసాలను గడుగుదు రందుశేమోా! అదియు శుభ)ముగా 
నుండునట్లు శదగా కడుగుటకు వారికి కాలము వాలదు. 
చిన్న పిల్ల 'లకీపన్న నప్పగింతురు. వీరీ సీసాలను నీళ్ళలోముంచి 
తీయుదురు.. జ జాగ్యతగా బరీశ్షీంచిన యొడల సీసా కుతికివద్ద 
సన్నని పురుగులు కంటబడును. అందుచే అసహ్యాకరము: ఒక్‌ 
సారి మిరు పరిశీంచిన యెడల తిరిని సోడా పుచ్చుకొనుట 
కవ్వరును అంగీకరింపరు. పవాెహారాదకము అపరిశుద 
మెనదిగా "వేయబడు చున్న దనియు, గాలి మార్పులవల్ల స 
వివిధ స్థలములందలి సీటిని చ్యాగినందువలన రొంప మొదలగు 
వ్యాధులు బుట్టుననియు, సోడా యే మార్పులను లేనిదిగాన 
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సర్వకాలము లందును ఒకేతిగా నుండుననియు. జెప్పుదురుం 
కొ తనీరు, గాలి యప్పుడప్పుడు రొంపను దగ్గును గలుగ 
జేయుమాట సత్యమే! ఈ రొంపవలన నరీరఠముందలి రోగ 
పదార్తము వదలి శరీరము బాగుపకును గాని చెడదు. రోగ 
పదార్షము పోదగ్‌శడిగాని కరీరమం దుండదగినదికాదు. నీటి 
మార్బువలన సీ త్రో పదార్గ్హమందు మండమేర్చడి, పొంగి 
సీరుగా ముక్కు-వెంటను, శేవ్మముగా నోటివెంటను పోవును. 
గాన లాభమేణాని నష్టము లేదు. పరమాత్ముడు మనలను. 
జంపుటకుగాను కాలములు మౌారునప్పుడు నీటిని, గాలిని 
మార్చుట లేదు. మన యస్తాభావిక నడవడికచే సా్టాభావికము 
లైన గాలియును సిరును మనకు విరోధులగు చున్నవిగాగని. 
మన కప్‌ యుషకారువే యగును. ప్ర వాెహాాదకము వున 
మెంత చెడగొట్టుచున్నను సూర్యరశ్ని [ చేతను వడిచేతను,, 
జలచరముల చేతను తిరిగి శుభిపడుటయీ గాక, నితర 
నీటికంాబున్కు నీ అస్వాభావిక పాసియముల కంెబనూ 
సెక్కు రెట్లు లాభకారి. ప/జలందరును [(పవెహూదకమును 
గోలియే ఊాహమును దిర్చుకొన గోరుదురుగా ని కుళాయి 
స్‌టిని, వూతినీటిని (దొగ నిచ్చగింపరు. అది మూరత యని 
ఆరోగ్యశాఖవారన్నను నిజముగా నమూరతగాదు. సమనుజుని: 
స్వాభావికమైన అంతరాత్మ బోధయేగానీ మురియొకటిగాదు, 
రాజమండి)వంటి మునిసికలు నంఘమువారు ఈ పరి తుల 
గమనించి గోదావరి జలములోనికి మునిసిపలు కుళ్లును దువేశ 
బెట్టి పజల ఆరోగ్యమును నాశనము చేయకుందురు గాక! 
నవనాగరికతయొక్క- పీఛావముచే గలుగుచున్న శాలిక 
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రోగముల దలచియెనను ఆరోగ్య శాఖవారు ఇట్ట పనులు 
చేయకుండుట (శే యూోదాయకము. 

సారాయములను దా/గుట వలన గలుగు ముష్పూను గహిం 
చియే హిందువులు తా)గుడును పంచమహా వాతకములలో 
నొకటిగ (6 బరిగణించియున్నా రు. నాగరికత వాస్టపించిన కొలది 
డేశీయములగు కల్లు సారాయములు అలభ్యములుగ జేయబడి 
విశ్లేషదవ్యసహాయమున బొందదగిన పాశ్చాత్య సారాయము 
వృద్ది చేయబడిన ది అందుకు సలితవ్సుగ వీదసాదలును హీన 
కులసులును మునుపటివతి నంత ఏేకేషముగా తాగుట 
షా గాని భాగ్యవంతులును అగ)జాతులును సిగ్గును విడచి 
తాగి దొరలగు చున్నారు. పరిపాలకులు అన్యమతస్థు 
లగుట చే తాగుడు అంత తప్పుగాదు గాన తాగుబోతు 
లీప్పుడు మహాపాతకులుగ నెంచబడక నవనాగరి కాగ)గణ్యు 
లగు నల్లదో"రలని యెంచబడుచున్నారు. దీనివలన ధన (ప్రవా 
హాములు దేశమును విడచి విబేశములకుం "బారుటయు, బుద్ధి 
నశించి ఇంట భార్యాబిడ్డలు తిండిలేక మాడుచున్న ను 
దావీణ్యము లేక వారితా/గుడు కాొఅకటో మూచుకొను 
పెద్దలనేకు లేర్చడిం. సంఘమిట్లు చెడినను కులొాఇవార్వ్చుల 
కొఆఅకు పాటుబను కొద్దిమంది సనాతనులనువమూట లరణ్య 
రోదనములు. పాంందదూముత ధర్మములు నడుపవలెనన్న పాలనా 
శాసనములలో థర్శములు చేర్చబడి మారిన నరు శికీంప 
బడవలెనుగాని బోధవలన నెప్పుడును మార్పులు మానను. 
దురభ్యాసములలోసి దగుట వుధునును ద్యాగుట. కలవడిన 
మానవులు దానిని విడువలేదు. మందులలో గలపవలనసిన 
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అవసర మందుజచేమో! మందులే యక్క-ర లేనప్పుడు దానిని 
గలపవలనసిన యవసరము లేదు, సారాయము వేడిని బుట్రించు 
నందాశా ! ఆ వేడి తాటియాకు మంటవలె జల్లారి ఫూకరర్షవు 
స్ట్‌తికంయె.. శరీరస్థితి పాడగును. బీర కరమును, నుత్సాహ 
కరవమునంచదుతా ! పేగులను నరములనూ అధికముగ 6 బనిచేయు 
నల్లు బలవంత పెట్ట త్వరలో వానిని నిరుపయోాగములుగ 
జేయును గాన దీనిని |తాగదగదు. 

వరబకతులు.. ఇఏ కొన్ని ఫలరనములను వండి నీటిలో గలి 
వ్రీయు? ఫలరసములనుండి దీయబడిన ఉప్పులను నీట జేర్చియు 
దయారు చేయబడి రుచిగనుండునట్లు తియ్యగా జేయబడి చల్ల 
దనము నిచ్చుటకు మంచుగడ్డవంటి చలని పదా ములు 
గలపబడిన పానీయములు. జ యకం దిని విఫోరముగ 
నాడబకుచున్న వి. ఇవి తాతా-లికముగ చల్లద? దనమును 
గలుగజేయును. ఉత్పాహాము నిచ్చును. అంనుకొజ కివి 
బాడబనుచున్న వి. ఇట్ట గణములు 'తాతాళ(శాలికములు 
m9 నిలకడయెనవిగాను. మనుష్యునకు వేసవి కాలమునం 
దంత తాపము బుట్టుటకుగల కారణమేమి € జీర ర కోశము శక్తి 
"లేనిద భట చేతను, తస్వ్వాభావకములగు పడార ఫే వ వలనను; 
నధిక$భోజనమువలనను అస సమ్మ గ్రజీర్త మేర్పడి ఒకసారి తినిన 
పదార్గము జీర్ణ నుగువ రకు “వేచియుండక అఆశాలమున తిరిగి 
తిరిగి తినుచుండుటచే కడుపునుండియు చిన్న (వేగులనుండియు 
(తోసి వేయబడిన పదార్థ ము ములముగా శరీరమునుండి గంటి 
-వేయబడక అధికకాలము పెద (ేగులలో నిల్షయుండుటచే 
బుర బురలాడ్‌, పొంగి పులిసి రాసాయనిక మార్పులను బొం 
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దును. ఈ మార్పులవలన జనించినవేడి శరీరమందు వ్యాపించు 
టచే తాపముగల్తును. ఇదియే వేడియన వొరవాటుచే నను 
కొనుచున్నారు. ఈ వేడి తాతా-లికముగ జల్లారుటకు గాను 
ఈ షర్‌ బశ్రు లుపయోాగపకునుోపాలవొంగు చన్నీళ్ళు చట్టు 
టచే జల్లారినట్టు” వెంటనే జల్లారునుగాని పులిసిన సక 
మక్క్య-డనే యుంకుటచేం దిరిగి వెంటనే వేడి తాపము గాక 
మావవు. పూరిగా నీ తాపము నణచదలచిన యొడల 
(కొతగా కా. కడుపులోనికి పంపక, నిదివరకున్న 
పదా్థముజీర్ణ మగువరకు లంకణముంనుట, లేక ఆ పదార్తము 
ఛంరమునుండి తొలగించుట జరుగవలనుగాని వె వర్బబశనుల 
వలన లాభము లేదు. జీర కోశమున కధికమెన పనిగల్నించి 
బలము వేని జేర కోశ్రమును మరింత బలహీన ముగా “వేయు 
టయు, జీర్ణ కర్మ నాపి మందాగ్నిని గలుగజేయునవి గనుకను 
వమర్చతులు పనికిరాన్స. 


౧౪. మత్తుదువ్వ ములు 


వాగాకు 
మనబేశమునందు పూర్వకాలమునందు లేదనియు, యూరప్‌ 
దేశమునుండి ఐరోక్రీయనుల చే గొవబిరాబడి మనదేశమునంచు 
వ్యాపించినదనియు, నొక వాడుక గలదు. బవాగారునూను 
“నికొటిక” అఆనుపేరుగల విషపచారనుగలదు. వొగచుట 
కాల్చుటవలన దః ఏిపశుభ్రార్లము నాదులమోాదవ పనిజేస్ల 
'తాత్కా-లీకముగ ఉత్సాహమును గలుగజీయును. ఈయుత్పా 
హాము కొజకే చాలమంది పొగాకును అశేక రూపములు 
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నాడుదురు, చురుకు బుట్రించు పదార్థ ము లన్నిటివలనే దీనిని 
గూడ వె ద్యులు కొన్ని 'రగయులకం మందుగా నుపచయో 
గింతురు. దీనియందు గల వను సుగుణము లెవ్వియనవ 
(క్రీ జీర కోశముమోద పనిచేసి భోజనపదారములను త్వరలో 
జర వముచేయుట (2) శైహ్మరోగుల డవ రితిత్తు= అవికాద పనిచేసి 
శ్రేవ్ణమును నోటిగుండ పోగొట్టి అయా'స సమును తగ్గించుట 
(కి) ద ంతరోగములయందును, 5 రోజూతమునందును కాంత 
ఊెనుడ పోగొట్టి సుఖమును గలిగించుట (4) మాంద్యమును 
వదల్స్చి చురుకు బుట్టించుట మొదలగునవి. రోగులు కాని 
క గూడ వాగారు ఉతాహామును బుట్టంచునుగాన సరదా 
కారకుశూడ దీనిని ఉపయో గింతురు. హ్‌ సుగుణము లేవియు 
దీనియందు లేవనియు, ఉన్నట్లు దోచుట (భమగాని నిజము 
గాదనియు, చురుకు బుట్టించు కాఫీ మొదలగు పడారముల 
వనే వర్షసీయమెల్లగునో నమూపవలయును. చురుకుబుక్టించు 
వస్తువులన్నియు నరములమోద పనిచేసి వానికున్న శ కిని 
ముంచినపని నవి చేయునట్లు బలాత్క-రించుటచే, బలహీన 
ములె హాలదికాలములోనే బూ _తీగా సునికిమాలిన సితిలోనికి 
వచ్చును. కాన నూరేండ్లు పనిచేయుట "శేర్పడిన ne 
ములు, 30 లేక 40 " సంవత్పరములలోనే పనికిరాకుండం 
జబోన్రను. బండిలాగు గుజ్రములవలె నకాలమృత్వువునకు 
గురిగాగలవు. ఇందుగల విషపపదారము రసాయనిక పదలతినితీసి 
ప్రయోగించిన జీవజంతువులను జరిపును. ప్రతిసారియు. కొద్ది 
కొద్దిగా పృయాగించుటచే చంపునంతటి శ క్రిలేక అవయవ 
ee పాడువేయును. పొగాకు విషప పదార్థము గనుకే చుట్ట 
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గాల్చుటకు పా)రంభించిన కొన్ని రోజులవరకు, వి కారముపె టి 
క్ష ల్లుతరిగివచ్చునంత బాధ బెట్టి తుదకుకడుస పులోదిపదార్గ ముల నెం 
వాంతిచేయువరకును చాధతగదు. దీనినిబట్టి పనికిమాలిన వస్తు 
వును బలవంతముగా మనము శరీరమందు (వవేశచెట్టు ర 
చున్నందున నరములు దమయసమ్మతినట్లు చెలుపుచున్న వసి 
గహంచవలెను. మరికొన్ని రోజులట్లు బాధవచ్చినను విడువక 
కాల్పీతిమేని వరచ్చులు సత్తువనుగోల్పోయి బలహీన్వ్పులనును. 
తేముంతేట నవి వాని కృత్యములు 'జేయలేనంత బలహీన 
మును బొంది “తోకకాఅకినప్పుడు మ్నాతమే నడుచు బండి 
యెక్షవలె” చ చ్యుకాట్చిననేగాని భోజనమరుగణు. విగేచవము 
శు మకికొంతకాలమునకు “కాొజడాదెబ్బ లకు బుర్యాడిం 
చుబ దప్ప నొక్క యకుగైనను వేయలేని sos sn 
చుపుకాల్చినపుశుగూడ పని జరుగనంత మలబద్దమును అజ్‌ లె 
యుం గలుగును. చుట్టవప్ల దము కన్నమరునని, విశేచన 
మెగునని, దగ్గు రోగము శాంతించుచున్న దని చెప్పువారు 
తమ బా /౧తిచే నథందుశేగాని దానియందలి యథార మును 
గహింప లేదు. ఈ  మనువ్యు లే చుపికాల్చ్బునపుడు తము యవ 
యవశ క్రి యె: శుంజెనో, కాల్పుట కారంభించిన జావ ము! యై 
చెడి, చుట్పగాల్చునపుడు మాత మే అవయవములు పనిచేసి 
యావేళక్తు కాల్చకున్న నెట్టి విపరీత చాధ గబుగసనో 
గృహించగలిగిన యెడల వారీ"కీ బోధపడును, అవయవములు 
బలము శా నున్నంతకాలము అన్యపదార్థమును 'జేరసీ కుక 
గులలోనున్న పదార్థమును (శ్రిదకు మదకు గలిపి కదుపు 
నొప్పి మొదలగు బాధలు గలిగి విశేచనముల ద్వా యన్య 
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దరిదు, నిజేయును. చిన్న పిల్లలకు నేర్చినయెడల చుట్ట మొద 

లగువానివలెనే డబ్బు లేను నదొంగతనమ లవడి దుర్శార్తుల 
ఇవవ ౮ 

గువురు. హూంకాబ్రాయును వొగచుట్టకుగల దుర్తుణములుగలదే. 


న ఆ మందు 

పెవాని కన్నిటికంశు నధికమైన విష పదార్లము. విశేష 
ముగా వాడిన జంపునంతటి కశేకిగలది. దీనిని విశేషము 
మంహావె వాసుచున్నా రు. అవగింజంత మాతాదుతో 
నారంఖించి వృష్టిపరచి కమ వుగ  కు;కుడుగింజంతకంకు 
నధికమెా తానుగా తీపికొందురు. కొన్ని కాలిక రోగములందు 
మందులు తీసికొని విసిగి వేకు నాధనము తేక వైద్యసలహో 
తోనే పా “రంభించెదరు. ఈ నల్లమందు నిషా న్లరీరమందు 
ఉన్నంతవరకు మంచి ఉత్సాహాముగను, బలముగనుంకును. 
ముట్ట మొదట రోగముల బాధ తగ్గినట్టు కనబడును. కొంత 
“జాల సప రికి కరీరవుంతయు నల్లమందు ఏిషమెకి- నర 
ముల సతువయు, అవయవబలమును. నశించిపోనును. మలబద 
మును, అరుచి, అజీర రమును బుట్టును. నలమందు చేసికానిప 
రెండుగంటలు మొతోము చార్య్యముగ పనులు "దేయగలుగు 
నట్లు జేయును. రాత్రులు నిద్బబబట్లక పగలు కునికి పాట్లు బడ 
జేయును. రోగములన్ని యు కరయముగం ర బలి ముదిమిద్సి 
మృతిని గలుగ జేయును. వేళకు నల మందును, దానితో బాటు 
భోజనమును బడయకున్న నవయవపటుత్వమువప్పి నిలువ లేక 
బోవునంతేటి దుర్చలుడవును, సోమరిపోతుదనమును గలుగ 
జేయును. మె నాదేశన్లు ట్రీ నల్ల మందువల్త నే చెడిపోయిరిగాని 
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ఇటీవల గహించి రాజ కౌసనమువల్ల నల్లమ దు దోర 
య. బాగుపడవలెనను బుదిగలిగి మాన్సించ 
డుటచే తిరిగి మంచిదవృకు వచ్చుచున్నారు ఈదుర ఖభ్యాసము 
తక్కిన యన్ని టికంశు చెడ్డదియు మానుటకు వీలు తేనిదియు. 
ఎంతరోా మునోనిగ)హము వలననో తేక స. 
నిర్బంభమువలననో గాని విడువరు. సంసారములు నాశన 
చేయుట కిది- తాగుడు, జూదము మొదలగువానికి 
గాన. నతిపయత్న ముతో విడువదగినది.  నల్లమంను వేయు 
ముసలమ్ములు తమ యింటనున్నవారి కందరికిని పృతిజబ్బు. 
౨వును కొంచెము నల్లమందు దయతో 'వేయించుచుందురుం 
పాపము ఈ దుష్టవస్తువు విషప్రాయమని వారెరుగరు 
మంగగానై నను చానిని వొడగశూడదు. ఈవిషడానమువలన 
హోపాతకము సంభవించును గాన నితరులకు నివృకూడది. 
వ్ర కప్పుడును నలమందు వేయరాదు. నాభారణ 
ముగ న హాణి విరోచనములందు దీనిని ఇతరవముందులలో 
గలవి వాడెదరు. (గ్రహణి ఎంగావల్ల వచ్చునో చెలియక పోవుట 
వల్లనె నె వెద్యాలు నలమందుచే విరోచనముల గట్టంచ బయ 
తిం చెదరు. తుదకు సవతి కట్టదుసరిగదా వాంతిపుట్ట యన్న 
హితవుపోయి తరుణవ్యాథి కాలికముగ మారును అజీర్ధి 
విరెచనములయందు ఎుసలమ్ములు బాడి పా)ణముమోదకు 
తెప్పిం-చెదరు. రోగతత్వము నెరుగని య్వ్తు వై ద్యమావల్ల నే 
కొంద రకాలవమ్య్బుత్యువువకు గురియగువురు, గాను నల్రమందు 
నెవ్వరును తాకుటకుకూడ  నసవాగపడశవలనసినంత దుషవసు 
వని గహించదరుగాక. న 
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జ నష అంక 

పది మిగులనిపాను గలుగ జేయు. విషవస్తువు' దీనిని తరచు 
పిరాగలమున తలచు కొందరు సమూర్చ "యోాగససఘులు వాజె 
కో వేయబడి మకికొన్ని నిపూవస్తువులతో 
అంటించి కీలాబడినహండు ఒడోలు తెలియనంత ముకు 
మనస్సునందు తలంచుచుుంజునో దానిని 
మనవస్సుహోక యుండునట్లు చేసి రుతు 
'తృాహమును నలుగబజేయును- యోగులు తవు మనస్సు 

సంకల్పర హె? “వా /ప్వైమునందు చిలుచునందురు. సన్నిపాత 
రోగిణాని. వి+ ప. మదడుచెడి పేలినమాటలవలె 
చః నిప్రయును ఎరు ప యోగము, గంజాయి ప్య్పునందస్న సన్న 
పుడు తనవనములేక మనస్సు నిలిచినందువలన లాభము శేదు. 
గంజాయిపట్టు వదరలినకిమ శ్ర తిరిగి గంజాయి సంపాదించు 
కొనుటకుగాను ఇతరులను మోసప్రచ్చు పయత్న ము 
చేయుచుంచునుగాన ని క్కు యోగుల చెంతకు బోగూడదు. 
పీరు కొందరు మూర్తులకు ఉపదేశముచేయుదాముని చేర్చి 
గంజాయిని నేర్పుదురు. pou )ట వారికికూడ వారివలెనే 
గంజాయిదమ్ము పట్టువలన CA) /హ్మ సాతూతెభార నె గురు 
బోధచే ఏితరణము చ్చి పిల లనుడలోోని వస్తువులనై నను 
తెంపుకొ నివచ్చి గురువులకును “తనుకును గావలనసిన గోంజా 
యిని కాబే తెచ్చెదరు. గంజాయి తెగునాెరి కున్న త్యాగము 
నకు వతిముండడు. తమ సర్వస్వమును పోగొట్ల్టుకొంన రు. 
డబ్బు దొరికినంతకాలము తేదనక ఎంతమంది కె నను తమతో 
శాలు గంజాయినిచ్చెదరు. చేత డబ్బు లేనపుడు దొంగతనము 
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పజల ననను గంజాయిని సంపాదింపజూతురు. గంజాయి 
తాగనా రనేకులు సంసారులు విచ్చివాండ )గుటయు, 
సంసార త్య్వాగులగుటయు తరుచుగ గలుగుచుండునుః కొన్ని 
పేర్యవృద్లికర భాొషధములలో దీనిని 'జేర్చెదరు. ఎట్లు నాడి 
నను మిగుల దుష్ట పడార్లము. యోగులు దీనిని జానపతి 
యందురు. గంజాయిని గంజాయి తాగువారిని దరికిజేర్చ 
“రాన, 
నాభి 

సుళువుగ మనిషిని చంపగట్రన విషపదార్పము. నల్ల మంటు 
వలెనే బహుకొద్దిగ పాోరంభిం చి క్ర యా. వృద్ది 
చేయుటవలన నదీ = వుంతయు విషమయమై వె యలజాటు పడును. 
ఈ విషము న్రదిరమున "కక్కి-నక్రొలది నెంత యాహార మైనను 
తనగలనకి గలుగునుగాని శరీరమునకు ఆ యాహోరము 4౩ వలన 


వ 


వ్యు రాదు. బదు దు రభ్య్రాసముగాన దరికిజర సివ్వురాదుః 


“ 


తాంబూలము 
తమలపాకులు, పోక చెక్కలు, సున్నము చేర్చి కొన్నిస్తునాసన 
పదార ములును ఏర్యమునకు. ఉవ్షమును బుట్టెంచు వస్తువులును 
జేర్చి; భోజ నానంతరమందు -సీవింతురు. నాగరికతగలో వారికీది 
మొక గారవచిహ్నము. దీనివలన అన్న మరుగుననియు, నోటి 
క ౨ధము హోనుననియు, ఉత్పాహామును బుట్టించున నియు 
జప్పునురు పొగాకు వలెనే యా లక్షణములన్నియు ఉన్నట్లు 


5 | 


ఇవాంకాకావాటాాంయన.. వలల యు మూల. 


భావించుట యే | తప్ప ఒకా లక్షణమును బిజముగా దీనికి లేదు. 


-జ్మీర్రక్‌ శమును చెరివీ యవయవశేకిని నకింపజేయును. అజీర' 
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రోగమును మలబద్దమును బుట్రంచును. దంతేముల చెరిపి దంత, 
వోగముల గలుగ “జేయును, డబ్బు? గ ట్లుకొని యా రోగ 
ముల కొనుకొ్మనుట యొంత తనుూర్ష తయా ంమరాహింపుడు- 
ఫీర్యమున కుప్తముగ గి పలచన పేంభేగవాంఛ "పాచ్చునుం. 
కా ది “కాలములో ర్వ్యపటుత్వము హోయి నప పుంసకత్వము 
es వర్ణసియము. ప _చిన్నతనమునండే 

తస్ఫుత్చ తొ తియగూ సమయమున పీరక్ణమును పలచబరచి దుష 
సంక్‌ య. బుట్టంచి బుద్దిని నర్గింప జేయుట యేగాక నపుంస 
కులనుసగ మార్చునునాన చ్న్నేః అయ త్‌గా తవులపా 
కుల వేయరాదు. తమలపాకులో పొగాకు-ేసీ నములునురుం 
దీనిని తంచాకందురు, ఈ యలవాటు బా లిగా జబ్బుది గాన. 
దరికి జేరసనీయరాదు. కారపుఖల్లి తమలపాకు కంక అనేక 
"రెట్లు దుష్టవస్తువు- వర్జనీయ:ము 


2 


ఈ చెప్పిననాని కేఅవనుటు దుష్టస సహవాసము చేత గల్లును. 
ఇంటియందిక్ట దుర భ్యాసకులుండుటయు; ఇ 3 దుర భ్యాసకంలగు 
వారు దల్తిదందు లకు పుట్టుటయు, పురాక్ఫొత కర్మఫల మను 
కొనవలెను. పిల్లలులేని వాలెట్లున్నను ఖ్‌ రిదుర్హుణ ఫలితములు 
వారితోనే యంత యాన పెకి వ్యాపీంపవు. సంతాన 
వంతులకు అట్ల ఏగాదుః దుష్రవర ర నుల కంకురించు రోగముల 
వలన వీజవు వడి రోగయుక్తులగు సంతొనము గల్లును. వ్వ 
మును బట్టియే వృషముండునుగచా ! తలిదండు)ల 'సణములే 
పిల లకు 'వచ్చుటవే విలలుకూడ దుర్యార్డులగుదురు. గన 

సంతానము గలిగింతోడనే తల్లి దండ్రులు దమ దుర్వ రనమును 
విడచి తమ సంతానమునకు మార్పదర్శులుగనుండ ([బయత్నీంప, 
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వలెను. ఇంతేగాక.తము సౌఖ్యముల నన్నిటిని వదలుకొని 
పెద్దలను మంచి మార్ల్షములయందు బ్రవేశ పెట్టుటకు గాను 
మచి నూర్లముల యందు నడుచుకొనవలనుః పిల్లలు భాగుగా 
చదువుకొనవల-+న్న తండిదగ్గర గూర్చ్పుండి చదివింపవ'లెను: 
గాని తాను పరుండి బిడ్లను చదువుకొమ్ము సొెక్సిన వాడును 
'కునికి పొట్లు పడును. తోను తాగుచు బిడ్డను మానుమునిన 
మానడు. చాను వివయలోలుడయి దండి వంశమును 
చెరుచురు. గాన బిడలగన్న తల్తీడం ండ్ఫులు తేమ దురల వాట్లను 
వదలుకొనవ, లను. 
gems 

గాలి భూమండలమునంతను చుట్టుకొనియున్నది. భూచరము 
అన్నియు సీ వాయుస ముదిమునందు సంచరించుచున న్నవి. 
పొాాణులకు లోపలను వెలుపలను అన్ని వె వె పులను వాయువు 
గలదు. అన్ని సై వులను గాలి యొ త్రెడ్‌ సనుముగ నున్నందున 
మనము “స్వేచ్చ గ్య సంచరించగలుగు చున్నాము. ఈ గాల 
' జీవరాశి కనుకూలించురీతిని కొన్ని గాలుల మ్మిశ్రమముగ నేర్చ 
రచి యుంచబడినది. ఇందు కలుపబడిన గాలు లేవో,యవి యేవే 
పియా, ఎంతెంత చొప్పున కలుపబడినవో శాస్ర వేత్త తలు కని 
పెట్టియున్నారు పకృతి ననుసరించువారి కీపంకోధనలతోే 
నిమ్‌ త్రములేదు. పశుపక్ష్యానులవ తనే (పకృ్చతిమాత తయారు 
చేసియుంచిన యాహారమును, బాసీయఖబు నెట్లుపయోగించు 
కొంచువెరా, అశు మనకు లభ్యమగు గాలినికాడ మున ముప 
యోాగించుకొన “వలసియుండును. గాచి పకృతి సూత్సము 
లను ధిక్కరించి నాగరకతను గల్సించుకొని స్వచ్చమగు 
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వివావాములును; రుచికరములై ఆయా బుతువ్రులందా 
దొరకు ఫలశాకాహారములను, నీలం వాయువును వన 
ములను, పరస్టతములను వదలి, వాని సమాపమందుగల పై 
లనువిడచి. మనుష్యుడు శాశ్వతముగ నుండిపోవునోో యను 
నట్టు చిరకాలముండుటకు దగినట్లు వేలు లము ఖర్చుపెట్టి సం 
ముడలరు మిద్దెలను గట్టుకొనగా ప ట్ల ణము లే ర్పడినవి. ssa 


on ఇ 
౧ంలి6 
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కిలారి జనములు “విసారముగ సంతన అన రుణాలను 


ల 
C 


న. స్థలములు తేక ఇరు జననక్చుర్లము చేతను) వారు 
తన న 
వాడిన మురుగునీరు, క కుళ్ళు త్త త పోవుటకు మార్త ములు తేక 


వాయువు ఉెడుచున్నది. ఈ వెడునాయునును “ వీల్చ్బుటశే 
నారోగ్యము చెనుచున్న ది. పకృతి జీవవులగువ్లారి కెటి 
యవస్థలేదు. గాని నాగరకులకు మంచి గాలి దొరక్తు 
సాధనములు చభూచుకొనవలను, గాలి మనకు ఆహార పాసీ 
యములకంశు ముఖ స గాలిలేక యొక నిముష మెనను 
జీవింపజాలము-. పితి శ్వాసతోను మంచిగాలి మనముకం- 
దాప్టరా ఊపిరితిత్తులలో బ ౧-వేశించి అదివరకే 'చేహమంతటి్‌' 
నుండియు చెడుర కవాహినులద్వారా వచ్చి యూపిరితితులలో 
నిలియుండెడి చెకుర కృముతో గలిన్సి దానిని తిరిగి మంచి 
ర కముగామార్చి అందలి Ws మెబుదలగు 
వానితో గలిసి చెడి తిరి యాచెసగాలి' యూకిరి విడుచుట 
మూలమున బయటికి పంపబడుచున్నది. పీతి శ్వాసతోను 
కాంత మంచిగాలి లోపల బ్రవేశించుటయు, కొంత చెడు 
గాలి బైటికి వచ్చుటయు. నిత్యమును జరుగుచున్నది. ఇట్లు 


డుగాలి పొపంచమందలి గాలితోగలిసి దానిని జెరుపకుండు 
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సర్షజుడగు నా పరమాత్ముడు వృతవర్షమున కీ చెడు గాలి 
నాహారముగ చేర్పరచియున్నాడు. వృతేము లీ చెడుగాలిని 
పీల్చుకొని యందలి చెడుపదాగ్గరు. ల నుపయూోగపరచుకొని. 
తీరిగి మంచిగాలిగాచేసి బయటకు విడచి పెట్టునట్లు వానిని 
స్సు ంచియున్నా డు. కావుననే ప్రపం ంచమునం 'దీ పరస్పర 
సవశేయముచే గాలి యెల్రప్వుడును స్వచ్చముగ నే యుండును. 
ఇట్టి యేరా? ఒన్న ను మనుష్యుని ప భవం 
తుని న్‌] _నకివెంఐ చి గాలి చెడు సాధనములు పట్టణములం దేర్ప, 
రచుటచే డే మంచిగాలి కొెఆకు వెదకుకొనుట లేటసించుచున్న ది 
అపథ్యాహారమువబ్ల ను, అయోగ్య పాసీయమువల్లను ఆరో 
గ్వము చెకుచుండగా ఈ రెంటికంళు నత్యవసరమగు గాలి 
శడడై  యాకోగ్యము చెముటయం చాశ్చర్యములేద- ఆహార 


చ మొల 


పానీయములయందు రుచులుగల్సించి అమితముగం బుచ్చు. 
“ందముగాని, వాయువును అమితముగ చీవించుటకు ఏలు 
నుం గాన చెకుగాలీని పఏీల్చుటవలననే యారోగ్యము 
ee పలైలనుంచివచ్చువారు గాని, అరణ ప్రప్రాంతముల 
వారుగాసి పట్ల. లంవుులలో బ)వేశించినపుడు చెనుగాలిని 
గొహించి వారి ముక్కులు పీల్చనొలవు కాని కొంతకాల 
తక నుండుట తటసించినపుడు ముక్కు-యొక్క- సునిశిత 
గంహణ శ కివోయి మా దు దుర్వాయువునే వీల్చుట కొప్పు 
కానును. అంచ వలననే పట్రములందలి వారి కి ఛాషసాశయ రోగ 
ములు మున్నగు తరుణ శార్‌ లిక వ్యాధులు ౫ లుగుచుండునుః 
అన్యపదార్థము ఆహారాదులవలన నోటివెంబడిని జీర్ల కోన 
మందును, నుక్కు-ద్వారా ఊపిరి తిత్తులలోను పవేశించునని , 


ah 9 


11 ఆరోగ్యతత్వోము 


చెప్పీయుంటినిగ దా! ఇట్టి దుర్వాయు సేవనమునలన నూపీరి 
తిత్తులుచెడి వానిపని నవి సకమముగ జేయజాలకపోవుటచే 
దుర ల మెనవగును. 
అంతట దమవద్దజేరు ఏన్సపదారమును గౌెంటివేయ లేక 
పోవును, ఈ వాక రితిత్రులందు జేరిన అన్యపడారము బుతు 
శేదములయం చేర్పడు ల మార్పులచేత బురబుర పొంగి 
ఊపిరికొతులయందు "వేడిని బుట్టించును. ఈ వడిచే ఊపిరి 
తిత్తులలోపలి మృదువె న ఉల్లిపారవంటి మె తని చర్మము 
కల శేష్మమాపమున వోటివెంటను, వీవిడిభాపమున 
ముక్కు వంటను పోన్రచుండును. అట్లు ఉోపికతితులు దార 
ముగ నున్నంతకాలము పోవును, వానిబలము చెడినపుడు ఈ 
శ్రైమ్మము నాసీకాదాషరముల కడ్గుతగిలి శాస నిరోఖించును. 
అప్పుడే ఆయాసము వచ్చును. 'ఈస్థితిలో నిర్శలమైన ఏశాల 
సలమందలి చలని వాయువు కావలనివచ్చును, పట్టణమందట్టి 
వాయువు లేనందున అనారోగ్యము గల్తును. బుతుభేదము 
వలన గాలి మారుటవలన శరీరమందలి 'ఎతయేపకులు బల 
మును జెంది భదీరముందు జేరిన యన న్యపదార్థ్రమును వట్టి వేయు 
ప (యత్న మును గావించును. ఈపో యత్న మే రోగముగచా! 
ఇట్‌ ప ప్య్యయత్నమువబన ఫరీరవుందలి యనక జార నంతయు 
బహిమ్య-శావయపముల గుండ వెలుపలికి పోవుటచే తరుణ 
రోగములు వచ్చును. రోగము మనకుపకారమునే చేయును. 
గాని అపకారమును చేయదు. అటి తరుణ రోగము మొక్కా 
“తత్వము నెజుగక వానిని మందులచే నాపి శరీరబలమును 
జంపి కాలిక వ్యాధులకు గురియగుచున్నాము. నది మన కుప 
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కాయో దాని నపకారియనియు, ఏది అపకారియో దాని 
నుపకారి యనియు తలంచుచున్నాము- ఎట్లన బుతు భేదము 
వలన గాలిలో మాక్పుగలిగి రొంప జ్వరము మొదలగు 
తరుణ రాష్ట్రనులు గలుగుచుండగా ఇవి మన యుప కారము 
కొట కనుకొనక, గాలి మంచిది గాదసియు, చెవులకు గుడ్డలు 
కట్టుకొనవలెననియు, ఇల్లువిడచి బయటికి వచ్చిన రీతగాలి తోలి 
రోగమువచ్చుననియు, ఆపాదమ సకము ఉన్ని గుడ్డలు కప్వుకొని 
గాలి (శ వేశింపని మిద్దెలలో గూర్పుంచుము. ద యాసమును 
డగు పరమాత్ముడు డు మొన యుపకారము కొఆేే 7 Mie: 
మార్పులను గల్పించియున్నాడుః మనల రోగపీడితులుగ 
జేయుటకుగాదు. మనము నివసించు తావునందు దొరకు 
గాలియు, సీకును, ఫలాదులును మన శరీరమున కను 
కూలించును. మన శరీర మన్య పద్యా పూరిత మెనపు జే 
రోగము గల్లి యన్యపదార్గ విమోచనము గావించి తిరిగి 
యారోగ్యమును గల్పించూను: ఇట్టి గాలికి గాని నీటికి 
గాని మనము భయ వడ నక్క-రలేదు. మందుల వరికి 
సశ జీర్ల కోశమునకం పనిగల్పించు నట్టి యాపహోర సేవన 
మును మానినయెకల తిరిగి యాకోగ్యవంతుల మగుదుము. 
గాలిమార్పు మనకుపకారిగాని యపకారికాదు. ఇటిగాలి 
మనకు పాణపదమెనదే. చలి గాలిగాని, వేడిగాలి గాని మన 
కవసరమే. చక్కగా నిండ లోనికి థారాళము శా గాలివచ్చు 
నట్టు మన నృహములను నిర్మించుకొనవలెను- ఈ సంగతిశే 
యారోగ్యళాఖవారు మనకు బోధించుచున్నారు. అట్లు 
చకంగా వెలుతురును వేడిమిని, చక్క-ని మంచిగాలి గల 
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కమువాలభవనముల నిర్గించుకొనుట యు కృమే. అట్టి గృవా 
ముల నిక్శించుకొనుటకు భాగ్యవంతు లకు మాత మే శకి 
యుండును జన నసామాన్వమునకు శ క్రిలదు. స్‌ ఆరోన్వ 
వంతులగుటకు డగు యేశ్చాటుగావలనన్న శ క్గినుసారము 
పె కప్పును మాత tate నిర్మించుకొని గాలియు వెల తుగు 
(ప్రవేశిచున టు నోడట్రు తేల కాళీస్టలములందు నివసింపువ లెను. 
అందూకును దారము లేనివారు ప,కృతిమాత దయతో 
కార్న్‌ చివ Ean తోపు లందును, చెట కసీడను నివశించు 
చున్న వుజే యూర కాగు మనదగును. ఇట్లు నివసిం 
చుట కొక్క క 1 మార ర్లావలంబులశే సాధ్యముగాని 
యితరులకుగాదు. పకృతి ననుసరించు వారికి వాంఛలు కొద్ది 
అవియును సులభముగ దీరును. సామానులతో ఏరికిబన లేదు. 
బంగారము వెండి మొదలగు విలువగల లోహాము లక్థార 
లేదు. వీకియింట దొంగలు దోచుకొనుట కేమియు నూండ వ్ర. 
నాన ఎక్క-డనుండివను ఎట్లుండినను వీరు నిర్వివారజీనవులు- 
ఇట్టివారి జీవితమును జూచియే ప్రజలందరును ననూయ పడ 
వోలెనుగాని రోగములచే ని! క్యమును బాధపడుచు  సుఖమెరు 
గని భాగ్వ్టవంతు ని జూ మన మానందింప6 బనిలేదు. 
హిందునులుదప్ప నితరిదేశసు 'లవ్వరును ఇంటియందు 
విశేషమైన విలువగల సాను హా నగలనుగాని యుంచు 
కానరు. వారు వాడుకొను పాత లు ఏిలువలేనివి. అందువల 
ననే యూరపీయనులు వారిబేశమున నందు విశాలస్థలము లభిం 
చక పోవుటచే శెట్టి ఇరుకిండ్లలో నున్నను మనజేశమునందు 


చక్కని విశాలస్థలములండలి పెద్దయిండ్లలో నివసింతురు 
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భార్యా భర లిరునశే చుట్టుపట్ల యిండ్లులేని ఒకవిళాల స్థల 
మందలి ఇంటీయందు నివసిం పగల్పుదురు. "మనమును నిల వగల 
సరకుల గోరనిపతమున పొలములందు చక్క-నిగాలిలో నివ 
సింపగలుగుదుము గదా! మనకు సర సౌఖ్యములు 
దేనివలన గలుగునని యూహించుచుటిమో, యట్టి 
దవ్వమే మనకు పకృతి జీవులవుగుటకును, సదా యారోగ్య 
వంతుల డె ఏ సుఖంచుటకును నడ్డుదగులును. గాన గృహానిర్మా 
ణమునంచు సామాన్యజనులంత' “బాధప డక విలువగల వస్తు 
వులు నురశ్నీతముగా నుండుటకు దగిన చ్యాంకులయందు 
వాసిని చాచియుంచి విశాలముగ గాలివ చ్చు బయలునందు 
నివసించిన పకృతి సుఖ మనుభవించ గలుగుదురు. ఇది 
విరాగులకుగాని సాధ్యపడదు. అందరును విరాగులు గాలేరు 
గాన మనశ క్రి నిబట్టి స్వేఛ్చగా గాలి, వెలుతురు లోపలకు 
వచ్చునట్లును , తమలేక పొడిగానుండునట్లును బండ్లు గట్టుకొని 
పరుండునప్పుడ. ను, ఇండ్రలోనేయుండి "శనులు “జయునప్పు 
డును గాలి బాగుగా ఇంటిలోనికి వచ్చునట్లు గిటికీలను, 
దాషరములను చెరచియుంచవ లెను. చలిగాలికి సరిరముంతయు 
ముక్కును మాత్సము ెరచియించి చక్క-గా గప్పుకాన 
వలెనుగాని గాలిరాకుండుటకు కిటికీలనుమూయరాదు. ఆయా 
బుతు వులయందు మనకు లభ్యములగు _ శొక పఫలాదులను, 
సన్‌ను ఎట్టు ఆకోగ్వ దాయకములగునో అక్షే గాలియును 
బుతుభేదమునో మార్చు చెంద-చున్న ను మనకట్టి సమయము 
లందు అట్టి మార్చు జెందినగాలి యే అవసరమగును. అదియే 
భగవంతుని యుద్దెశ్యము. ఆయు ద్‌శ్యము ననుసరించి నడచు 
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వాని ఆకోగ్యసౌఖ్యము నండవలనసినచదేగాని మన తెలివికేటలశే 
గలిగిన యల్పజ్ఞానముచే భగవంతుడు (ప్రజలను బీడించుటకిట్టి 
వాయువును గల్పించినాడనుకొని అంత్కోపురములందు గాలి 
దగులకుండ డాగుకొనుట మూర ల 


ఇంగ అపకిశుభ ముగా త వలనను, మల 
మూతా_దులు ను, ప్రంటియందు వాడినసీరును, ఇంటిలోని 
చెతయును, వుటచేనుకానునప్పుడు తరుగుకొని పనికిమా లిన 
దని విడచిన పదార్ధ శేషములును ఇంటిచుట్టు నిల్వ యుంచు 
కొనుటవలనను; అవి మురిగి దురాషాయున్రులను గలిగించును. 
ఈవాయునులు మనయింటిలోనికి వచ్చుగాలి*-శోం గలసి 
మనముపీల్చుకొను గాలిని జెరచును. అట్టిస్థితి యీర్పడకుండు 
న ము మై సి వాయబడిన చెడుపదార్గిములు ఇంటి చుట్టుపట్ల 
నుండక దూరముగా నేరోజున కారోజు సోవునక్తైర్చాటు 
చేసికానవలెను, పలైలయందు విశాలములై న బయళ్లును, 
ఇంటిచుట్టు ఖాళీస్టలములును ఉందును. ఆకోగ్యవిధులను 
మనస్సునందుంచుకాని మలమూత ముల దూరముగను ఎండ 

డగులు తావులయందును విడచుటయు, ఇంట్‌లోనిచె తను 
వొడునట్టినిళ్ళను దూరముగబోన్రు నేర్పాటులు గావింపవశను. 
పికృతిననుసరించిజీవించువారికి పట్టణములతోనివిం త్త తమువేదు. 
వారు పల్లెలయందే నివసించెదరు. కృ తిమాహోర జీవుల 
మలమూతాదులవల పకృతి జీవుల మలమూ త్రము లంత 
అసహ్యాకరములుగను, దుర్వాసనగలవిగను, ఉండవు. ఎండ 
దగులు ప్రదేశ యునందు మాత్యమే ప్‌రు మలమూత, విసర్హ 
నము చేయుదురుగాన అవి కుళ్ళి దుర్వాసనల గలుగజేయను. 
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కృ తిమాహోర జీవుల నను పలైెలయందు మరుగుదొహు 
నిరించుకొనరు. ఇంద పాకీవాండు) తేరుగచా ! బయఃకి 
పోవుదురు. అట్టి ప్రదేళములను శుభపరచుటకు పరమాస్తు 
డగు సృ్టిక ర్త పందులు మొదలగు జంతువులను బుట్టించి 
యున్నాడు. ఈ పందులకు SSN మమమ్యుల'చే పీడువ 
బడిన మలప దార్ల మే పోషక పథాాముగ 'నేర్చాటువేసి 
యున్నాడు. ఇట్టి యేర్సాటుచే నీ దుష్టపదార్లము కుళ్ళి గాలిని 
వాడుచేయకుండ ఏరోజున కారోజు చాగుపడుచుండుకుగదా ! 
మన సహ్యాంచుకొను పందులు వమునశెంత  యుపకారులో 
యూహించుకొనుము. ఇళ్లు కుళ్లు కళేబరములను దిని (బతుకు 
పశ్చ్య్బాదులును కమికీటకాదులును మనకెంత యుపశారులుగ 
నున్నవి! సృష్టికర్త పృపంచక మందలి చేతనాచేతనములగు 
సృష్టియందు పరస్పర సాహాయ్యముచే సుఖజీవులగునట్టు తన 
సర్వజ్ఞ త్వముచే సృష్టించి యున్నాడు. ఆరోగ్య విధులను 
చెలిసికొనిన యెడల పల్రలయందు ఆరోగ్యవంతులుగ జీవించుట 
శెట్ర యాటంకములును గలుగవు, తాము ఆరోగ్యవంతులుగ 
నుండవలయు ననియు, తమకిొొట కితరుల యారోగ్యముల 
జెరుపకూడదనియు మనస్సునందుంచుకొని సదా జాగ 
రూ కతతో మెలగనలెను. హిందూ ధర శశత్రుమునంను మల 
మూత, విసస్టనమునకు తావుల నేర్పాటువేసి యున్నారు. 
అనేక విధుల నేర్పాటు చేసియుంచిరి. వానినన్నిటిని గమ 
సించునట్లు పాలకులు బోధించుచు ఆ విభుల మారిన వారిని 
దండించుచుండిన పల్లెలు ఆరోగ్యదాయకములుగ నుండును. 
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తొ జీవనావలంబులకు నరకలోకములు- ఇవి 
దగినవిగావు. ఇందు కృతిమాహోర జీవులే 
జనులకు విశాలములె న పెర ళ్ళుండవు. 
నగుగుండవు. నాలు 7. సుమెళ్లు సోయిన 
దొరకదు, స్వభావసిద్దమైన (పవా 
కృతి యమూహార మే గాక సర్వమును 
నుల యవసరములు మెండు: వీటిని దీర్చు 
మలమూత్ర) 
లేక వాటయింటి 
యుందును, వాడిన నీరు ఏధిలో 
పొక్కను కుండులో నిలయుండును. చెత్త ఇంటి 
రమిదుట' కుప్పగానుండును. ఇండ్లు “నరుల యకన్రుల వతి 
క్రి / కీారి సీ యుండును. ఇట్ట తావులందు , చరోగ్యమునకు (పయ 
రీ లాభము తేని ప యగును. క్రందలి జనులు కృతిమ 
జీవనులై దుర్వాయు దుష్టజలముల కలవాటుపడి యుందుకు. 
E నె ద్యులసాహాయ్యము తేకయికరోజై నను గడపలేరు., సర్వదా 
బాధకడుచు ఆరోగ్యమన్న చేమియా . పీరెకుగనందూన అట్టి 
జీవనమునకే యలనాటుపడి యుందురు. స్‌ు 5౩ వాసులకు గృహా 
నిర్మాణమును గూర్చిగాని, క శాస్త్రమును గూర్చి 
గాది బోధింప నక్కర లేదు. పకృతి శాస్తా) చరణము పిరికి 
సాధ్యముగాదు. ' “ఎన్లునేే కమి అక అబుకులరుచో యను 
నట్లు ఆరోన్యచ్రాగ్యమన్న ఏరెరుగరు. లభ్యమైనంత యారో 
గ్యము సంపాదించుకొన వలెననిన మునిసిపలు సంఘమునవారు 
మృజలనిరోధించి మరుగుదొడ్లు మురుగోనీటికుండ్లు ఇండ్లలో 
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గట్టుకొనక దూరముగా కు పుం మునిసీపలువారిచే 
నిర్శింబడిన | స్టలములలోనే మలమూతి )నిసర్హనము చేయుట 
యును, చిన్న చిన్న కాలువలగుండ స. (వత్వేక కయుగ 

చేర్పాటు గావింపబడిన మురికినీటి గుండములో నికి సోన 
నట్లును 'జేనిన యెడల కొంతవరకు గాలి బాగుపడగ లను. 
ల  లుబక్ల యందే పోతిపుకైకును ఒక మరుగుదొడ్తి నేర్పాటు 
చేసినట్లు ప తిపిధికిని క బయలు శేశ్చాటుశేసి దాని 
HE త చిన్నరుప్పల ెంచుటయు, 
వెశేషముగా  జలచరములుగల గుంటల చేర్పాటు చేయు 
టయు జరిగి ప్రజలందరును మ. వోవునబ్లు 
నిర్బంధింపబడిన యెడల కొంత యుప కాకము జరుగ 
గలదని నాయల్పబుద్దికి దోచుచుచున్న దిః 
ఈ బయళ్లు వృతేుములు ౫ లేవగుట'చేతను, బుండద గుల 
నవి గనుకను; సృష్టియందు పాకీపని కేర్పడిన పందులు మొద 
లగు టన టు: .! వగుటచేతను, వరోజున కారోజు శుభ 
పడును. గచ్చు, శాలిచపటా మొదలగున వక్క-ర లేకా. ఈ 
పందులను మునిసిపాలిటీ వారే పెంచునెడల ఇందుకగు 
ఖర్చులో జాలభ్రాగము రాగలదు. మిగిలీనడి పన్నులమూల 
మున రాగల. ఎండ క న్నెరుగని ఆగర్భ శీనుంతుల కింత్ర 
దూరముపోవుట మొదట గష్టముగనున్నను అలవాశునక్షొలది 
సుఖముగ నుండును. ఈవులమును వేలమువేసి బాలముల కుప 
యోగించుటవలన ఈ పెంటచే బెంచబడిన ఛాన్యాదులను; 
శాకములను దినుటవలన మనుష్యుల యారోగ్య భంగము 
గలుగుచున్న ది. పందులకిదిసహూజూావోరవముగుటచే వానికేమియు 
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అరోగ్య భంగములేదు. కుళ్లుసీళ్లు దూరముగా నొక చెరువు 
లోనికి పోయి అందు నిలవయుుడినను అుదు ఇెరుగు జల 
చరములవే ఆ కుళ్తంతియు తినబడి దుర్వాసనరాదు. ఈనీటిని 
దూరముగ నొనిహానకళార లేదు. ఇందలి చేపలనిర్భూలము 
చేయక పెద్దవానిని మాత, మహ డప్పుడు పట్టించి అవన 
కొనుట వంశే కొంతడ* | రాగలదు 


“ 


© 


౧౯, సూ ర్య ర శి 


సని యొక్క- ఉదయా సమానములను బట్టి దివా 
క లేర్పడుచున్న ఏ. ఉవయమందు సు నాగ్యోదయవుతో 
సమ స జీవక్నోటియు నిదిలేచి ఉత్సాహముతో వాని వాని 
పనులను నిర్వ క్రించుకొనగ దారిక్టము గలదగుచున్చ డి 
రాతి సుఖనిదిపోయినందున అలేసటడీరి నూతన నకి 
గల_వె తమ తమ  యాహాోరముల వెదకి కొనుట ౩ పఘ్‌ 
పశ్ర్య్యాదులు బయలుదేరును. “మనుష్యుడును అళ్లు నూతనశకి క్రిత్రో 
తన దిన నకృత్యముల దిర్చుకొనుటకు బయలుచేరును. జీవకోటి 
రమొక్క- యా శక్సియంతయు సూర్యని బట్ర్రయే యుండును 
సూర్యుడు ఉదయించినది మొదలు 12 మ స వరకును తన 
కిరణముల 'బెంపొందించుము 19 గంటలు మొదలు అస్త మించు 
వరకును శీణింప జేయుచుండును. మొదటి కాలమును "పూర్వా 
ప్తామనియు, రెండవ దానిని అపరాహామనియు వాడుదుము. 
పూర్వాహ్లమందు సూర్యునికిరణములు భూ భముణమున కెను 
రు బడుచుటచే సూర్యరశ్తి ఆ ఎకుకవ వేడి గలదగుచుండును. 
కపరావామునం దా కిరణములు భూభ'మణము ననుసరించి: 


il 
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యుండుటచే వేడి తగ్గుచుండును. రాతి నిద్రతో . నూతన 
చె తన్ధమునొందిన క కు సూర్యకి రణముల వెడి 
త్రోగూడి యెకు౮వ శక్తిమంతములై రోగము చెదురొకాను 
కక్షియు, జీర ముచేయగల ఫక్రియు అధికముగ గలిగియుండు 
బే పూర్వాహృమునందు.. సను సకార్యములును మికికలి 
ఫక్టితోను ఉత్పాహముతోను జరపుచుందుము. అపరాహ్తామం 
పంతకంతకు శ క్రితి పొస్తుగ్రంకిన తోడనే జేహము బడ 
వీకనొని ఛి దించుటు కాకు జూచుచుంకుము. గావున సూర్య 
రళ్ళికిని; జీవఫోటియొుక్క-- (పాణశ కికిని సంబంధథముగ లదని 
తెలియుచున్నది. రోగుల విషయములో పగటికంకు రాతు్రల 
యందు రోగమును ఎదురొగానుళ కి తగ్గియుండుట చే రోగ 
బాధ రాక్ఫులయం దధికముగ నుండును. అందువలననే 
రోగచికిత్సయు [పాతికాలమునందు జేసిననే ఎకు౮-వలాభ కారి 
యగుచున్న ది. (పాతోకాలమందలి ఎండకుగ ల శ్రి మధ్యా 
హ్నాపు బండకులేదు. ఉదయకాలపు ఎండ, శ్రరీరశ్ల క్రీ నభివృద్ది 
జేయును. గనుకనే రోగపడార్గమును బయటకు గంటివేయు 

ఓకు గలళ కి = తం చండలో దిరుగు మను 
ష్య లకు వక్రారవమి గ లుగుచున్న దిః x పదార్థము సరీర 
మందు తేని ఆరోగ్యవంతుల కట్టుగాక బహు సౌఖ్య ముగ 
నుండును. ఎండలో పనిచేయు మనుష్యులు దార్యవంతు 
లుగ నుందురు. ఇెట్టలోకూడ ఉనయపుశుండదగులని చెట్టు 
కాయకుండుటయు, చెట్టునం డేభాగము ఉదయపు కుండలో 
నుండునో ఆభాగముకుు-వ గాయుటయు అందరకును చెలిసిన 
కృుషయమే! కావున నెండయే పౌణము. సర్పజనులును 
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ఉదయమున గొంతే సేవై నను న. దిరుగాడు టత్వవస 
రము, ఎండయననేమో  ఉలియని స్రీ పురుషులు గొందరు 
గలరు, వాచే యల్తప్వుడును రోగుల యుం౦డునది. సూర్వని 
దమొక్క-- డోణనిధా? రా శక్తిని గ్రహించి యీ సర్వరోగములను 
స. నమస్తా్యారముల చేతను, సూర్యకిరణ చికిత్స చేతను 

హాకృతివె వె ద్యులు గుదుర్ప్చుచున్నారు. సూర్యుడు కనబడని 
రోజును ద దుర్షినమందురు. ఆరోజున ఉత్సాహము తగ్గియుం 
డును. కనుకనే అట్లిదినమం నుపవసించుట యేర్పిరచి 
యున్నారు. రాతు)లు విశ్వాంతి దీసికొనవలనసిన కాలమేగాచి 
దిట్టముగ దినుటకును, ఆడుటకు ను, పాడుటకును దగినక్రాలము 
గాదు. సమ స స య సూర్యా స సమయా-కాలమునకూ 
ముగించి కిము శ్రట నిది గంచుటయే ప పకృతి = నాగరి 
కతనెరుగని జంతుజాలమెల్ల అట్ల చేయుచున్న ది. మనుష్యుడు 
మాతము రాతుఎలనుగూడ పగళ్లుగా మార్చుటకు తగినంత 
వెలుతురును గల్పించి పగటికంకు రాత్ఫులయందే వినోద 
ముల ననుభవించుచున్నాడు. ఇది (పకృతి సూ తముల ఇ-రాక 
రించుటయే. తత్సలితముగనే ఉదయమం డాకలి లేకుండుటయు, 
యు కకాలమందు భుజింపుటకు ఏలు లేకుండుటయు టక లా 
చున్నది జనులు రోగగ్రస్తులగుటకిదియు నొకశారణమే. 
నాటకములు, సినీమాలు, విందుభోజనములు "మొదలగు 
విషయసుఖముల నెల్ల రాకతో నిదబోవలసిన సమయములం 
దనుభవించు చుండుటచే క్‌ నొందవలసిన అవయవ, 
ములు పిశా jo "లేక మరింత నక్రిీహీనములై. తమపనిని తాము 


సక మముగ చేయజాలక్ష పోవుటచే రోగములు పుట్టుచున్న వి. 
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రోజునందు దివారాతములవలెనే పతి మాసమునందును 
నుక క పత్సుము; కృృప్తప పక్షము నని లెంకుపక్షుములు గలను. కృ 
పకమునందు పగలు ఎండ తీవముగ నుండును. రాతు కం 
మందముగలవై వైతన్యరహి హితములుగ నుండును రోగములు. 
కృష్ణపక్ష ర్రాత్రులయండే పిక వించును. వైటలో/నాూడ కృష్ష 
పక్షమంవు గొట్టిన  కర్చపుచ్చదు. శుక్ల పము శొట్టనక రే 
పుచ్చును* ఇక "సంవత్పరమయునందు 'ఉత్తరాయణారంభమైన 
మక రసంకా, రత్రి మొదలు సూర్యునికి శక్తి వక్ర “పాచ్చుచుండును. 
ss సంకాగంతితో పారంభమగు దలీణాయనవుందు 
సూర్యనిశేకి తగ్గుచుండును. దశ్ష్నీ ణాయనమందు వచ్చు నీత్త 
కాలము సర్యరోగములును గలుగుకాలము. శరీర మారోగ 
ముల చెదురొ-ను శక్తి శ్రేకయుండును. ఈకాలమునందే చావు 
అధికము* నీతల'దేశములం వ్‌ నీతకాలము. బపహుఎదారుణముగ 
నుండును. ఈపిదేశములందు జీవకోటికి దగిన యాహారము 
సృష్టియందు No గనుకనే బహుతక్కు-వ దినుటయు, 
తేక ఉపవసించుటయు పికృతిమాత యు దైశములని గ్రహింప 
వలను- ఉపవాసపు పండుగ లన్ని యు మ వష దీకాలము 
ననే గలవు. రాతులెట్టు భుజించుటకు దగుకాలములు గావో 
అకే యీదవ్నీణాయనమును విసారము దినదగిన కాలము 
ea రీతగాలి చెనవురొకానుటకుగాను, విశేవబలకరమును 
ఉప్హమును బుట్టంచు ఆహారపానీయముల నీకాలమునందు తీసి 
కోసవలె ను be wes సత్వ ములుగావని (చుకృటి ననున 
రించి జీవించు జంతువులు మనకు బోధింపుచున్నవి. ఈ జంతు 


వులు శీతలచేశములందలి బొరియలలో దాగియుండి వసంత 
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కాలముతోనే బయటికీవచ్చును. చెట్లు చేమలు శీతక్రాలము 
సరకు అకులురాల్చి 'మొస్తులవలెనుండి వసంత కాలమువచ్చిన 

న చిగుర్చును. ఈ కాలములో గల పుహ్పము లతి 
సువాసన గలవి, ఈ దృకాంతేముల బట్టి నీతకాలమునం దతి 
స్వల్వ్పాహారము మాత్య/మే దీసికొనడ గినది. ఈ కారణము 
లన్నిటిని బట్టి జీవకోటియొక్క- బితుకంత యు సూర్యునితో 
సంబంధించి యున్న దనియు, సూర్యరళ్సి మనకశదిరముల "కెంత 
యక్కు-వగా దగిలిన అంత శయాదాయక మనియ., 
పాతోకాలపు చుండయందు మధ్యాహ్నపు "బండకంాబు 
రోగనివారకకకి యెక్కువగా నుండుననియు గ్రహింప 
వలను, పాత కాలపు కుండ కూడదని | చాసీన సెద్దాంతములు 
భరీరబలమును జంపునట్టి మందువై ద్యుల సిద్ధాంతము" చైతన్య 
మును, బలమును అభివృద్ధిపరచి రోగపదార్గమును వెడల 
జేయు పాతఃపాలపు ఎండ మధ్యాహ్నపు బెండకంశు అనేక 
రెట్ట లాభకారి 


ఎండలో బనిచేయు కూలివాండు)ను; వ్యవసాయదార్లును 
జవసత్వములు గలిగి ఆరోగ్యముగా నుందురు. ఎండకు భయ 
పడు భాగ్యవంతులు అనారోగ్యలుగను సత్వహీనులుగను 
నుందురు. పృతిమనుజుడును (పాతోకాల సూర్యకిరణములను 
పూ ర్రిగా వ్యాపింప జెసికొనునట్లు ఎండలో పరిశ్శామ జేయ 
వలను సూర్యకిరణములు పచ్చునియాకులలో నుండిగాని, 
తడిగుడ్డలోనుండి గాని శరీరమునకు దగిలిననుడు, వాని రోగ 
వివారకన్ల కి అసమాన మెనది. ముదురుకాయలు పండుటకును, 
"లేతకాయలు పెరుగుటకును చెట్టుయొక్క- అకులదాపిరా యయా 
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కాయలకు దగులు సూర్యకిర ౯౪ ము లే సాధనములు, అశు 
జృరరోగారంభము నందును,రోగి బలహీనుడె డె నవుడును; సకల. 
Sr చర శ్రైము యొక్కంశ కి క్రి నభీవృద్దిచేసి, చర్మ 

మ్యుక్రింద చేరి దానిని 'మొస్తుబారజేయు అన్యపదార్నమును గర 
గించి చ2ముటనూపమున వేబువరించుటయందు సూర్యకిర ణము 
లధికశ క్రిగలవి. రోగి పచ్చనియాకులతో గాని, తడిగుడ్డతో 
గాని శరీర చవల గహుకొని ఎండలో బరుండీ శరీర మెల్ల ము 
ర్పునంతదనుక ఎండలోపరుండుటచే సీ సదుపాయముచేయ 
గలుచున్నది. వేసవికాలపు కుండలో [(బయాణము చేయు 
మనుజునకు వడ దగులునుగాని యామనుష్యుడే తడిబట్రనె తీని 
వేసుకొని ఎంతదూరము [ప్రయాణము చేసినను వడగొట్రదు- 
ఈ తడిగుడ్డను ఆరనివ్వగూడదు. సూర్యకిరణముల వలననే 
పివాహములందలి నీరు శుభపడుచున్నది. మురుగు గుంటల 
లోని సీ రింకుచున్నది. చెడు క ఎండి దుర్వాగీ 
యువులు నశించుచున్నవి. చెడు నీరంతయు అవిరిళూపమున 
ఆ-కానశమునేకేగి తిరిగి మేసఘురూపమునుదాల్సి వర్తి ంచి మంచి 
నీరుగా మారుచున్నది. సూర్యుడు లోకమునకు "జేయు ఉప 
కారమింతింతని చెప్పతరముగాదు. కావుననే సూర్యునకం లోక 
బాంధవుిడను వేరుగలి7ను. ఇట్టి శ్ర క్రిగల సూర్యుని (పత్వశక్షు 
దె దైవమని పొందు నులు గొల్పుటలో "నేసియు ఆశ్చర్యము లేదు. 

తత్తు నిద) 

మనువ్యు డారోగ్యవంతుడుగా నుండుటకు మంచి నిద? యవ 
సరము* పకృతి ననుసరించి జీవించు పశుపత్ష్యూది జీవరాసు 
"లెల్లను సూర్యోదయముతో  అత్యుత్సాహాముగ నిద్రలేచి. 
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ఆహోరనంపాడనక బయలుడేరి పగఆలం పాటుబడి భుజించి 
సూరా సవయముతో నాని వాసి 'యునికిపట్టయందు జేరి 
7 నిదించును. మను మ్య డట్లుగాక తనకున్న జాన 
ని దుకష్పైనియోగముచేసీ పగటిని ల గను; ఛాతిని పగ 
కగను మూక, త. సుఖనసిద/యం a సమయ 
మువందు విందులు గుడుచుచునో, లేక తేకయామచునో, తేక 
నాటకములు, సినిమాలు మొనలగువానిని జూచుటయందో 
గడపుచున్నాడు. పగల నప్టించి పనిచేసిన మనుజునకు 


పొకుగ్ఫుంకుసకికి నిది త తనంతటతానే వచ్చుచున్నది. అట్టి 
వానికి చక్కని వ. ముతోగాని, మె తని పాన్పుతోగాని జని 


"లేదు. అట్టి బాచి చచ ్రరయక్య సుఖము ననుభవింపగల్లును. 
అ నిద్రతోనే ? శరీరబడలిక యంతయు దీరి వురుచటి దినచీర్యకు 
సంతోవముతో సిద్ధము గాగలడు* పగలు 'దేహపరి శ్రమ యెరు 
గని నాగరకజనులు ప ప్రకృతిని ధిక్కరించి రాత్రులందు ఇవాల 

"సీపు మేళొకని సుఖనిద)గానక పరితపించు చుందురు. 
నిద) సకల దుఃఖములను మరవించును. స్వేంద్రియములకును 
విశ్వాంతినిచ్చి నానిని తిరి శ _క్రీయుతములుగ చేయుచున్నది. 
సదవోవు సమయమునకు జీర ర కోశముననున్న పదా నుంరయు 
జర మె ప్మశ్రాంతీగ నుండిననేగాని సుఖనిద గలుగదు. సేం 
ది రయములును విశ్రాంతి గోరినశ్లే, జీ ర్రకోశమును విశ్రాంతిని 
గోరును. కావుననే రాతు)లందు' మనము భుజంపక సూర్యా 
సమయ సమయమునేే కేలికగా భుజించి నిద కుబోవు సమ 
యమున కరుగునట్లు జాగతపడినప్పుడు మాతిమే సుఖనిది 
గలుగును. సర్వరోగముల యందును జీ శక్‌ శమునకు పని 
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సల్సీంకుక, అనగా లంకణముగాని, అట్ట లఘుభోజనముగాని 
చేసీ జీర్ణ కోశమునకు పని తగ్గించి సుఖనిద కు తావొనర్చిన 
సకల రోగములును శొంతించును. సిద, కన్నతల్లి వంటిది. 
మిక్కిలి బాధపడెడు రోగియు, విచారగ)న్తుడగు పాపీయు, 
కోపమునో మండిపో వ్ర కరాగ/రుడును, ఒడఅఆరుగని తాగు 
బోతును నిదోచే, శాంతి_చి వానినన్నిటిని మరచి అనంతర 
మందు సుఖంచగల్లునురు చంటిపిలలు నిద)పోవుటచేతనే 
వృద్ధిపొందుచున్నా రు. ee స్మిదలో ననేక మార్పుల 
బొరీదుచున్నవి. గాన నిద) మనశెల విధముల మెహాూూపకారిం 
(1) ఎటి స్థలములందు నిది౨ంచవలెను* 

నిద్భపోవ్రునపుడు సక్వేందియములును విశంతి దీసికొ 

చున్న నుశ్వాసాశయములును హృదయమును దమ పనిని 
తాము నెర వేర్చుచునే యుండును. పనిని మనస్సు శాసింకు 
నక్కు-ర వేకయె పనిజరుగును. అట్ట తరుణనుందు పీల్చు గాలి 
మంచిదిగానియెడల దుర్వాయువు శ్వాసకోశములోనికి బో 
గలదు ని దించుతా వున శు భమెనగాలి యుండవలెను, మనము 
విడుచు బొగ్గుపులుసు గాలి పె కివోవు యే ర్చాట్లుండవలెను. 
ఆరుబయటగాని, లేక పెకప్వునమూత్యముండి విశాలముగ గాలి 
వచ్చు తావువగాని నిది)ంపవలెను- గదులయందు నిదించు నెడల 
అవి పవిశాలముగ నుండవలను, ఒకవె వై పునుండిమంచిగాలివచ్చు 


టకును, చరెండవవె ౦డవవై పునుండి చెడుగాలి  పోవుటకును దగినట్టుఐదు 
శదురు కిటికీలుండవ లెను. చలికాలమునంటై నను స్‌ క్రి 


వచనమును నవా పాలా ము 


కీల మూసి నిదింపరాదు. చలిగా నుండిన ముఖముమా త్రము 
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_ైకుంచి మిగిలిన సఫరరముంతయు గప్ప్వుకొనవలను. పడకగదిలో 
= బాడుమేయు పడార్గము Hచేమియు నుంచగూడదుం 
స గదులంహు ఐదిపరాదు. "పేదవారికి తగినంత 
లభవనము లుండవు: అట్టిఐ రు పకృతి మాతచే నెసగ 
డీన భూఫాగమువు ఆకాన ఛాం దెనికి రడ సుఖముగ న్నిదిం 
Me క్రొకి-రినియుండు తమ యిండయండే నిదింప 


యు 


రాదు. నిది-ంచుతకౌావున రాతు!లయందు వెలుగుండగూడదు. 
న = 


దీషమయుల వెలుగు నిద్రాభంగమును జేయును. పాకృతియందు 
పగలు, వెలుగును, రాత్రులందు చీకేటియును గలదు. రాత్రులు 
వెలూోకావలనసీన-నో సరగ్షజ్ఞడగు పరమేశ్వరుడు “రాత్రులందు 
గూడ సూర్వ్నునివంటి శే గ్రహము నొకదాసని నేర్పాటు 
చేసి యే యుండును. అది గి /పొంచక మనుష్యులు దమ తెలివి 
ఏప్యయోగించి రాతలను పగళ్లుగజేయునంతటి "తేజోసాధన 
ముల గల్పించి కస ఖః అందువల్లనే యయా కాలమునం 
'దెల్లడల నాడీరోగము లభివృది నొందుచున్న వి. నిద్రించు 
స్థలమునందు దిషములేకుండుటగాని, లేక బహుచిన్నబెన దీప 
ముగాని చాలును. మనుమ్యులు గాక తక్కి-న భూచర జంతువు 
లన్నియునుభూమియం౦ బే నిది్రంచునుగాని, మంచో 
ములను, పరుపులను గోరవు. కష్టించి పనిచేయు 'వేదవారి 
లందరును, భూశయ్యయం టే సుఖనిద) గాంచెదరు. భూమి. 
మనశ్రరీరమందలి అధిక అల్ప ఉప్టములను; తనలోనికి లాగు 
కొని నమధాతునును గలిగించును. ఇట్టి లాభము ఎతుమంచ 
ములందుగాని పరుపులందుగాని లేదు. నేడు నాగరకతా 


ప్రభావముచే మట్టియిండై అరుదగుచున్న వి. గచ్చును, రాయి. 
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యు గల చేలయందు బరుండుటచే నట్టి లాభము తేదు. మంచ 
ములమోాద పరుండవలనసిన యడల అంతయెతు లేని మంచముల 
యందు బరుండుట మంచిది. సుఖనిదోకు మె తని పాన్పులును; 
సంగీతాొది సాధనములును,చందనచర్చలును సాభనములుగాను. 
చక్క-గా చేవా మలయు పరిథొమ, మనోనిర్శలత, సంతో 
పషము, దేహమునకు గావలసినంతకు ఎకువ తకుగంవగాని 
తిండీియు మాతొమే సాధనములు. “నిద సుఖమెరుగదు? 'ఆకలి 
రుచియకుగదు” అనునట్లు కు కృతి ననుసరించు జీవశాను 
లన్నిటివలెనే మనుష్యుడును పకృతిజీవన మవలంపించు 
నెడల సుఖనిదను బొందగలడు. 
(2) ఎంతకాలము నిదింంపవలెను* 

ఇట్టి ప పృశ్నలకు ప పకృతి ననుసరించువారికి తావులేదు. సర్వ 
నిర్‌ యములను క్లరీరమే చేయగలదు. ఆ కాలమందు నిదగాని 
మెలకువగానిరాదు. కఫించి పనిపాటలు చేయువారు పగటి 
యందు నిదించరు. రాత్రులయందు మేలొ-నరు* పనిపాటలు 
లేని సోమరులకు పగలు నిదవచ్చును. రాత్రులు ని దపట్ల్టదు. 
ఇది పృకృ్ళతి విరుద్దము. నిద) మన చేతిలోని దన్న ట్లు ఎవరు 
“ఎంతకాలము నిదించవల”నను (పశ్నకు తావులేదు. ప్రకృతి 
ననుసరించి జీవించువారు సకాలమందు నిదచే అవశులై 
ఎంతకాలము గాథ నిద వచ్చునో అంతకాలమును సూర్యా స్త 
మయకాలము మొదలు నిదించవలెను. తెల్ల వారుయూమున 
4ఉ గంటలు మొదలు మెలకువ వచ్చిన తరువాతనిదనుండిశతేచి 
కాలకృత్యములను దీర్చికొని సూర్యోదయమునుండి దినకృత్య 
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ములకు సిడముగ నుండవలెను. ఆరోగ్యవంతులై న పసిపిల్లలు 
నాకి, యంతయు నిది 'ఎచెవరు. రాత్రులందు ప్స్‌ఏిక్రి పొలుకూడ 
సరము లేదు. 4 Bs పాలుకౌగి అల్పాచమాన 
వ స న గాఏంచి పీమ])ట అడుకొందురు- ఉదయ 
మున సీళ్గుపోసిన తరువాత చక్క-గా అలయుటచే. నిడించె 
దరు. తిరిగి మధ్యావ్నామందు ఎండ వేళ నిద్రించి సాయంత్ర 
మందు వేచి అకుకొందురు. సగటున పిరికి రోజు 18 18గం 
టలు కాలము పజ. అవసరము-డును వడాది గడచినవారికి 
15 సంటలును, కె సం.లు గడచినవారికి 1% గంటలును,7సం॥ 
లుమొ! 18 సం!ల వరకు 10 గంటలను, వీవు టు రూావను 
లకు 8 గంటలును, కౌమారదకయంను 6 గంటలకుతకూ-వ 
గాని నిద్భయును అవసరము పనిపాటలు చేయగలిగినంత 
"కాలము ఇక నిదచాలును. వృగులు పనిపాటలు చేయ తేరు. 
ప్ర్‌ప్ర నరీరమందు ర కబలిమి తక్కు-వ. అవయవ పటుత్వము 
తగ్గునుగాన వత గాథనిది యుండదు. కాని 8 గంటలకంెటు 
నధికకాలము మిశాంతి కావలెను. చక్కని ఆరోగ్యవంతులకు 
స్వప్నములు మొదలగు వానిచే కలతవొందని న్మిదపట్టును- 
అజవ్రీర రముచే ఊశాధపడునా)ఏకి స్వ పసముల వ కలతనిది 
గలుగుచుండును. స్వుస్నములు గద్రనయెడ ల అజీర్తి గలదని 
తెలిసి దానిని పోగొ ట్రుకొనవలెను. 


౧౮ సంభోగము - బ్రహ్మచర్యము, 


'జీవింపవతె నను ఆశ, ఆకలి, తమవంకమును వృద్ధివ పరచుకొన 
వలె నను కోరికయును, (పతి జీవికిసి జాతు. తమ జాతి 
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న భివృద్ధిప ర చుకొనుటకు గాను జీవజంతు వు లేగాక, వృతు. వర్త 
ములు స. పయత్నించును. మనుష్యులలో దప్ప నిత 
జంతువులలో గాది, వృక్షుములలో గాని, నంతానము చేని స్రీ 
జంతువ్రగాని, వృతుముగాని ఉండుట కును. మనుమ్యలలోో 
అనారోగ్య మభవృద్దియయిన కొలది వంధ్యాత్వ మెక్కు-విప 
చున్న డి. ఇదికూడ పనిపాటులు చేయక తిను భాగ 
వంతు లలోచే్తే మికుు-టముగ వంధ్యా స్రీ లలో జూడనగును. 
ఇట్టి వంధ్యలశే సంభోగవాంఛ మెండు, కంచి పనిపాబలు 
జేయు కరాలివాండ కెంత సంభోగవాంఛ యుండదు. 
ఆరోగ్యము చెడినకొలడి సంభోగ వాంఛ అధికమగు చుండును. 
పకృతి ననుసరించి బ్రతుకు జంతుజాలములకు సంభోగ 
మనునది సంతానముకొఅనె న పవిత్యకర్మ- సంతొనము కను 
టకు సిదముగా నున్న తరినే “బుతు కాలిమందురు. అప్పడే 
సంభోశోచ్చ జనించును. ఆ తరుణమంబదే పురువషజంతువును 
సమోఫీంచును. సంభోగము జరుగును. వెంటనే గర్భము 
గలుగును పీమ్మట పురుషు జంతువును దగ్గర జేరసీయదు. 
తిరిగి పిల్లలను గని వానిని పెంచునంత శాలము సంభోగ 
వాంఛ గలుగదు. ఇయు నంతాౌనము కొఅేకీ సంభోగవాంఛ 
గలుగును గాని విషయసుఖము కొఆఅకుగాదు. నొత్తైలలో 
దేనక నను అధిక స_భోగవాంఛ గల్లినయెడల నాలో ల వాడు 
దానికి రోగము పుట్టినట్టు గంహించ్‌. తగు చికిత్సచేయును. 
మనుష్వులయం దిట్లుగాక మెథునమనునది నిత్వకర గా సంచ 
బడుచున్నది. పశుపమ్యూదులయం దీకర ఎ సవితమగునదై 
నందున రహాస్యక ర గాదు. మనుష్యులయం దిది అతిరవాస్య 
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కర్షగా "వేయబడి అక్షరాతి యండే జరుపబడు చున్నది. 
కావున పురుషులయందు పీర్వపటుత్వము లేకుండుటయు, 
ప ర్యవృ్యుడైక కమగు -బాజికరత్రావధ రసాయనాదుల సేవన 

ను అత్యవసరము లగుచున్నవి. (స్ర్రీలయందు బలహీనత, 
చాల్యావస్థగడచినకిమ్మట నే యౌవనము లేక యేవృద్దైాప్యము; 
కురహూపత్వనము, దుర్చల సంతానమును ఫలితము లగుచున్న వి. 
ఉభయులంవాను నాడీకోగము అభివృది గాంచుచున్న వి. 
స్రీలు గర్భమును కించినడాడి వేవిళ్ళతో కొంతకాలము 
బాధపడువరు. తదుపద సహూ ర యగువరకు కదల తేక 
యు౨డుటయు, నిళము చేదోబాధచే వీడింపబడుటయు, సుఖ 
పుసవమనునడి లేక వె ద్య్వసహాయమునుశ, న్ర సహాయమును తేక 
పు్రసవనుగుట దుర్తభ మగుచున్నది. సంతానముగూడ దుర్చు 
లమే. పిల్లలను బెంచుటకు దగినపాలుండవు. దీని కంతకును 
గారణములు అస్వాభావిక్రాహార విహారములని గ్రహించ లేక 
చాల్యవి వాహములనియు, బలముగల తిండితినుట చేదనియు, 
వెద సహాయము భాలదనియు, శాప్ర్రవే తలు చెప్పుచు 
న్నారు. విల్లలకు పాలులేకుండ, దుర్చ్భలసంతానముు దుర్చల 
పృసవములు, కురకూపత్వము మొదలగున వన్నియు వూ రిగా 
కృతిమ జీవను'లై న నాగ రకులయందునుభా గృవంతులయందే 
యుండునుగాని, పల్లెటూరి సీ )లయందును, చేదవారియందును 
బహు తకుు-వగా నున్నట్లు చెప్పక తప్పదు. బాల్యవివావా 
ములు ఆనేక కారణములలో నౌక కారణవమగునేగాని అది. 
యుకశే కారణముగాదు. వివాహా మెహప్పుడు జరిగినను రోజు 


స్పలయై యు కవయన్సు రాకఫూర్వము గ ర్భృ ధారణ గాదు= 
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రజస్యలయగుట సంతానార్హృతను డెల్పూను. పశుప పక్యాదుల 
యుదెల్త నీ నియమమే పాటీంపబనుచున్నది. మనుష్యుల 
యందు యు క వయస్సు శరాకపూర్వమే రజసలయగుటకు 
కారణము లున్నవి. అస్టిభావికాహారసేవనమేగాక పుట్టె 
నప్పటి నుండియు పెద్దల నోటినుండివచ్చు వివాహాసంటంథ 
మున మాటలు వికుటయు, ఆటలయందు పిల్లలను జబెంచుట్క 
నిళ్ళుపోయుట, పాలిచ్చుట మొదలగు వానినిగూర్చినఆటయు, 
దుక్సింతలతో చాల బాలికలుచేరి ఆటలాశుటయు, చదువు 
టయు ఇట్టి నాడీ షీ గోగములకును, దుర్చల, అనారోగ్య సంతా 
నవ్వున కన్‌. “కారణములు పాళ్చొత్య సాగ రకతాొ వ్యామో 
హాములో జకుగాకొని, మనజేళ శీత్రోప్లవృితికిని, పాశ్చాత్య దేశ 
ముల శీతోప్రస్పితికిని గల వ్యత్యాసములనై న గమనింపక కృతి 
నూాహోర spies కలవడ్‌, ఆరోగ్యమును పూరి గ ననిం 
పుచేసుకొని సరియైన కారణముల నెరుగక బాల్యవివాహ .1 ల 
వలననే 'దేశారిష్టపుగుచున్నదని వానిమాద మాత మే డాడి 
వెడలుట అనాలోచిత మనపని. స్పష్ట పురుషు లారోగ్యవంతు లె 
బలవంతుల సిన్దాయ న్థాయవంత రై సత్పంతానమునుగని, 
చేశాభివృద్ది గాంచవలెనన్న యొడల, సా్రఛావికాహార్వునకు 
మరలవలను. స్వాభావిక జీవనులు గావలెను- పళ్చిమబదేశ్ద 
నాగరకత అకుగంటి మనబేశ శీతోవనతుల కనుకూలించి 

చునపూర్వులచే ఆ-చరింపబడిన ఆఛా రవ్వ వహారములను ఇప్పటి 
"దేశ కాల పాత్సల కనుకూలించు౫ నట్లు తగుమూార్పుల నొనరించి 
సకమ పరిపాలన గావింపవలెను. మన చేశములో పూర్వ 
“కాలమునందు పురుషునకు 95 సంవత్సరముల పా/యము 
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ల 


రాగంగానిన్ష బె జ ఇ ప్‌ ర నిం 

వచ్చువరకు నిర్బంధ బృహ్మూచర్య వత ముంజడెడిది బ 

చరములో నున్నంతకాలము గురుకులవా సమును, 
బాలురతో విద్యాభ్యాసము, గురుశిళూ శోయట యే 
తర-చింత లేమియు బాలున కుండెడివిగాను. బాలికలు 
ఫ్టైపథమందు పడుటయిలెదు, సంసార సంబంభమెన చింత 
పరరుగరు. ఎక్కడనో కదోవిధముగ వేళకు దొరికినడానిని 
భుజించి గుతునాన = షా నము గ అగ జొన్న 
సుజ్‌ంు వ్‌ ైవముగా మ పిద్సులు పూ _ర్రిపరచు 
కొనుటయ పికి పరమావధి, గురువులు పరమ యోగ్యుల 
వూ 
శిమవ్యులకు సన్మార్షములను బోధించుటయే గాక తవునడతలు 
శ్‌మ్యుల కాదర్శపాత? ములగునట్లు నడచుకొనువారుగ నుండెడి 
వారు. విద్యాభ్యాస కాలమునందు శిమ్యలకు సీిలను 
గూర్చిన చింత మననునందు కృటకుండునటు తగుజూగొిత 
౧ రు ౧౧ / 
యీవిద్యయందుగలదు. గనుకనే పదునాశేండ లోపున వర్పడు 

శు 
పర్యము చక్కగా వృడిపొంది చలింపక, విద్యను పూ చ్రిపర 
జ అల ఖు, నాం నం పళ 
చుకొని తమ పుట్రినిండ్రకుబోవుసరికి పూ రారో గ్యమునకు 
సాధన మగుచుండెడిది. అప్పుడు సవాహము చేసుకొన్న బాల, 
యు కవయసాయగ వరకును ఇతరదుశ్సింతలు లేక తాను 
నేర్చుకొనిన విద్యాకెశలమును ధనవంతులకు జూపి తేరుకీరు లు 
సంపాదించి ముందురాగల నంసారబోవణకు తు దోవ్యార 
2 అజ 
నకును, తేక ఉద్యోగ సంపాదనకును తగుసాధనముల గూర్చు 
కానుటయందే తేనద్భప్టినంతేను ఉపయోగించుటయే గాని 
యితేర విషయేచ్చులకు వారిదృన్టీ పోయెడిదిగాదు. అట్రివారిబే 
అమోఘపర్యమె యుంజెడిది- (స్రీలు పవితివృాదయలె తమ 
మై (స్ర్రై ప హా 

తోడి బాలికలతో గలసి ఆడుచు, పాడుచు, విదాష్లభాన్లెసము' 


డ్రి %2 
ah 
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చేయుచు జ్ఞానముగలినడాది, వివాహము చేసికొనిన పతినే 
,చెవముగా 'నెంచి, వారినే ప్రేమించి త్రము సర్వస్వమును 
పతేయేయనియెంచి యు కవయస్సు వచ్చుసరికి ఉన్న దనిగాని, 
తేదనిగాని సంసారచింతలేక, అ తమామలు సంసారమును 
దిద్దుకొనుచుండ నిర్శలహృదయమ. లతో కతులతో రమించి 
సత్సంతా “నమును గనుటలో స మనది ఉప్ప 
'దేశ మగుటచే సంభోగేచ్చ (స్రీలకును పురువులకును చిన్న 
తనమంచే పుట్టును. చిన్నతనము నుండియు పరస్పర స్పర్శనా 
దులచేత మన స్పులయందు బాల్భ్రముననే ఏకొ రములు పుట్టును. 
దానివలన ఏర్యమేర్చడుసరిశే దానికి చలనము గల్లి చిక్క 
బడక సీర యు కృవయస స్పురాక పూర్వమే సంభోగేచ్చజనిం 
యను. అందువల 'ఆరోగ్యమువెడి; ఇందిఆయపాటవము "లేక 
వారికి గల్లు సంతానము బలహీనమును, అర్హాయ. వ్రుగలదిగను 
నెర్పడుచున్న ది. ఈక్రారణమును లేకుండజేసి వివాహక్రాల 
మును బెంచి బాల్యవివాహాములు మాన్సవలనని చేయు 
(పయత్న మే “శారడా చట్టము": ఈచట్రమువలన నరీరములను 
'బచాహ్యాకృత్యములను నిర్బంధించనగునుగాని, మనోవృత్తులను; 
రవాస్యాచరణల నెట్లు నిరోధించగలరో యూహింపజాలము. 
చేశోన్న తికి పునాది చేయన లెనన్న విద్యాభ్యాసపదతులను 
మార్చి పురుషులయందు (స్ర్రీవాంఛ యు కవయస్సు" వచ్చు 
నంతకాలము పుట్టకుండునట్లు తగినంత పనిచి గల్సించి, 
బాలురయొక- కాలమునంతను, పగలును రాతీయు కూడ, 
ఒక్య-నిమిహమైనను వృథ పుచ్చకుండ; దుస్పహవాసము చేయు 
టకును దుశ్చింతలకును అవకాశము లేకుండ యోగ్యులై 
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నరముషమెన గడకలుగల గురువుల యెదుట వా న్ర్రుములను జదు 
— తొెను చదివినవాచి నాచరణలో బెట్టుట 


యందును-సవమరములను జేయు పాఠశాలలను; విద్యా[కమమును 
వ్‌ 

చర్పాటుచేయవలెను, ఇట్టి యేశ్చాట్టచేత పుకముషులయొక్క్యృ_ 

మనస్పంతయు విచ్యాభన్ట్‌సము బున? దుపయోాగకడి స. 


టను పాథమిక, మాధ్యమిక, జ య్‌. పాఠ 
శొలలుగబవు* ప్‌నియందు నేరు వ. బా తిగా ఉప యోగము 

నది. పూర్వపు హిందూ దేశపద్ధతి ప్రకా 
రము బాలురకు జ్ఞాపకళ కి అక్కరలేకుండ జేయుట, పతి 
విషయమును చిన్నప్ప సృటినుండియు బాలుర. వయస్పువకు 
వోరి ేర్చుటచే ఏవిషయమునందును పాండిత్యము లేకవోవు 
తుయు, చివరకు విద్వాఖ్యాసము మానుకొనుసరికి వమియు 
రాకపోనుటయు తటసించుచున్నది నమతనివయములుగాని, 
దేశభ కీగాని ఐకమత్యమును గూర్చిగాని; బో షపంపబడకుండు 
టే చాలురశేమియు పనికివచ్చు ప్‌ద్య అబ్బుటలేను. తల్లి 
దం డ్ఫులు భాలుర విషయముభో తగుళ i= దిసికొనక పోవుటచే 
వీల లకు మత సాంప ప్రదాయములు తెలియకసోవుటయేగాక 
అన్భ్థమతధర్శముల "సప్పుకొని చెకువిల ఫ వాండ)గగుచున్నారు- 
ఉవిద్యాగురువులు నిర్దుష్టమైన నడతగలవా రుండవత” నను 
సంగతి ఏడచి, విద్యనుమాతి మే శ్రీకి కాని ఉద్యోగము లిచ్చు 
టచే దుర్నడతగల ఉపాధ్యాయుల ననుసరించి బాలురు దుర 
భ్యాసముల నర్నుకొనుచున్నారు. బాలురు యు కవయస్సును 
సమోాపించు సమయమందు త థిదండు,లుగాని; ఉపాధ్యాయులు 
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గాని తగు శద్ధదిసికొని: దుష్టసహవాసము దుర్నడతల 
పాలుగాకుండ మంచిమార్తమందు తాము నడచుకొనుచు 
పిల్లలు నడచుకొనున్టు ములు అహము కతి 
బాలురు పీర్చోత్స తి 'సమయమగు 15 వ యీడు వచ్చుసరికి 
క్‌ వాంఛ మనస్సున 'బ్య్వైకొానుట చేతను; ముస్తీమెథునాది 
ుమ్యర్మలచేకను ప పలు-చ చబకిన న. రగుకున్నారు. 
రుషులు మధునక రను నిత్యక ర్హులో జేర్చుకొని 'రాతిం 
ప్ల తదేక దృష్టితో నుండుట చేతను; దుష్టసంకల్పముత్‌ “నే 
ని పురుషు మును; పురుషుని య్రుయ సమోకించుట చేతను 
సర్యేము స్థానమునుండి కదలీ, బలహీనమె పెడివో వుచున్న ది. 
రాత్రులందు శరీరమును మన సును అలసి విశ్లాంతిగో రును. 
వనీరమందు జలముతేగ్తి రోగబల మధికముగ నుండును. 
మనస్సు నిర శ్రలముగ నుండదు. అట్టసమయమందు గర్మమున 
బడిన శిశువు బలహీనుడు, తభ్రిదండు)లకు గల రోగాం 
కురములు గలవాడునై అల్పాయుస్టృంతుడు నగును. అట్లు 
గాక వేకువన నర్హులముగా నుండు సమయమున గ జన 
కెండవు బలారొ “నష్టములు గ గలిగ్ని తల్లీదండు, లకక ఆ 
మును మాతొమే పొండును. వాన త్రీ సంభోగము -వేకువన 


ఏ గంటలకు తరువాత సూరి నా రాద యుములే పల. వేయవలసి 
మ్ల 

పోర, ఇ థారణమయిన పిమ్మట స్రీకి సంభోగేచ్చ జ సింపదుం 

పురుష పేరణచె అట్టి వాంఛ గలుగుచున్న ది. గర్భిణి పురుష 

“సంయోూగముచేతనే వేవిళ్లు, అరుచి, బలహీనము మొదలగు 

తోగములకు గురియగును. (స్ర్రీలయందు బుతుర్కక్తము గర్భ 


ర్త 


ట్ర 


న 
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మును ధరించువరకు చెలకొకసారి విడివడుచుండును. గర్య 
ఛారణమెన పిమ్మట నదికనుపించక, శకిశుపోవణకు దగిన 


ఎ పోటు ల న శ్వా tal “వ 5 
బుతుర కము జనసెంది,యమువంకకు మరలి (స్వ్రిలయండుా 


\ అజ 


ఎతు ళో 
పాలుచేకుండుటకు కారణవుగును, పాలుల ని౪తలులుందుట 
an) 


ag ర 
భ్‌ స : ఇ ww త 
పాలు, పాలతల్లులు డబ్పావాలు కృిమాహాోేములు నవ 
౧౧ క న 


నాగరికతా ఫలితములు. సాగ్టభావిశాసార, విహారముల టెగాని 
యిట్లి విపరత కికుమ“ణములు, దుర్చలసంతానము మానదు. 


వి 
బలముగల తనూహారమునుదినుటవలన గా ని, వివాహవయస్సు 


న 


హౌాచ్చించుటవలనగాని ఉప కా రేను-ండదు. 
స్పాభావికావారము ఏనుచు నిర్శలవ ర్త నుడైన పురుమునకు 
సంభోగముతో నిమి తము లేదు. వ్‌ చే (పెరెపింపబడనియెడల 
ప్రురుషుడేన్న డును సంభోగేచ్చగలవాడు కాడు. ఒక యిా[దియ 
విందు వేర్పకుట కెంతయా రకము గానలెను. _ అనవస 
రముగ సి ర్వ ము ను వృథపుచ్చక బుతుకాల ము 
నందు స్వభార్థయందు మాతొమే పర్యమును నుపయోగించి. 
యితరత కుర్వినియోగపరచని పురుమనశే ఆరోగ్యమును; 
శరీర మనో దార్జిములును గలుగును 

పీర్యనును వృథచేసుళొని స్త పురుషులు ఏిచ్చలవిడిగ సంచ 
రింపనియెడల సత్సంతానము గలుగును. రిశువు పాలు (తాగు 
చున్నంతకాలము సంభోగావసరము లేదు గాన మూడు సంవ 
తరముల కొకటి రెండుసార్లు తప్ప సంభోగావసరముండదు. 
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స్నానమువలన మోతుముగల్లున ని తీర్థములందును; పుణ్యనదు 
శ్రైందును హిందునులు సృష్టం మాట చేయుచుందురు. మనీ స్ప 
సర్వమునకు కారణము గాన నమ్మికయ.ండిన పక్షమున సర్వ 
వేగములును నివర్ణించును. కాని తడిబట్టలతో నానుట్క, శరీర 
మునకు తిరిగి వేడిరాకుండ భుజించుట నిద లేకుండ నాటక 
ములు మాచుటవలన ఉపకారమున కంకు అపకారమే తట 
నీంచును. 

భి 


స్నానమువలననే మోతము వచ్చునని, రోజున కచేకసారు 
స్నానము చేయుటవలనను, రోజంతయు నీటితో నానుచు తడి 
బట్టతో నుండుటయు, పెంకుతొక్కితిమని స్నానము చేయు 
కుయు మూర్తత్వమును వెలడిచేయును గాని యవి మోక్ష 
చాయకములు గావు. నియమముల గణింపుచుండిననే స్నానము 
“చావక లాభముగల్లునుగాని నియమముల  గణింపకుండిన 
అపక్రారమే గలుగును. 


దు సి టు అహా నన ద వ్యములు 

"పాశ్చాత్య నాగరకత కలవడిన మనదేశజను లెల్లరును సబ్బు 
అను వాడుచున్నారు. సబ్బునందుగల వస్తువులను తేలును 
కొనిన యెడల వాటివలన గలుగు చెకుగులకు గ్రహింప 
వచ్చును, సబ్బునందు సున్నముకు పొటాషిీయముకు, సోడి 
యమును గలవు. ఈ అ కంటికి దగులుటవలన 
దృష్టి చెనుననియు, నలరరమునుకూడా చెడగొట్లున నియు ఆతే 
చన గలవారిశెల్ల విశదమే. శరీరము న్ఫుదువుగనుంచుట 

వొఆకు చర్మముశందు చమువు ఊోరును. సబ్బుతో తోముట 
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వలన ఆచవ్వురునతీం-చి చర్మము చిటచిటలాడును. ఒడలంతయు 
సబ్బువాసన గొట్టుచుండ దును. ఈ వాసన అనారోగ్య మేగ్గావి. 
ముకుు- దీని కలవి ప సబ్బు లకొాఆఅకు ఒక 

కుటుంబిమునకగు ఖస్పుతో అక ేదకుటుంబపోషణ జరుగును. 
సబ్బునం దుపడు కొ -వ్వులు తాక రావనిఏపిగడా!' అనుపళూగ 
మును,అనవస రమునగుటయే గాక, అరిష్టదాయకమును దృష్టిని 
జెరుపునవియు, వృథావ్యయమునుగాన “డబ్బు లేదని ఏచారించు 
వారిట్టిలరిష్టదాయకమగు సబ్బులవాలుట మానుకొనవలెను. 

మనదేశవమున ఎదు శ్లరీరమువందలి మురికిని బోగొట్టు వీ కాయ, 

కుంకుడుకాయ, కట్టుగింజలవంటి వన్తువు లశేకములుగల వు. 

వాటిని నాడిన యెడల సబ్బువలన గలిగెడు నష్టములు లేవు. 
అంత ఖర్చు కాదు. కాన సబ్బులను వాడరాదు. సువాసన 

కొకు కొంచెము అత రులనుగరీపి చెడు పడాగములుగల 

సబ్బుల నలవాటు చేసుకానుట మంచిడిగాదు గాన మాన 

వలెను. 

సననూనేెలు 

ఈ కాలమునం దెక్క-డజూచినను సువాసనగల తలనూ నెలను 
వాడుచున్నారు. పూర్వమునందు వాజెడు కొబ్బరినూనె 

మాటుఅయినది. వారాపత్తికలయం దెల్ల ఈ నూనెలవలన 

వెండ్రుకలు తెగబారెడు పెరిగినట్లు బొమ లను వేయు 

చున్నారు. నానిని జూచి మోసపోయి కొందరును, వానినిజూచి': 
'వేలంపెరిచే మరకికొందరును ఇట్టి నూ నెలకొఆకు మితి లేని. 
ద నవ్యమును వృధచేయుచున్నారు. ఈ నూనెలవలన. చెండు) 

కలు పెరిగినవసి బుజును వేయగలనారి నేరని గానము. ఈ 
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కాచెలు వికి ,యదారులు చెప్పునట్ల్టు, మెదనున కుపకారము 
కపప ఇందుపడుచున్న జావఢ వస్తువులవలన శిరో 
ఇధులుకూాడ పుట్టును. కొన్ని టివల నఉన్న జుట్టుకూడ జోడి 
వోవ్సును. మెదడులోని వె న్యాభులు, చీరోవాతములు, తల 
నొప్పులు మొదలగునవి కుదరవలెనన్న అజీర్తి రోగమును, మాల. 
అ మును ee అందుకొజుకు (పకృతి సిద్దమెన 
ఈయూహారమునకు మరలవకను.గాని అసత్యవచనములనమ్మి. 
వెరాసబోయి ఆరోగ్యమును దవమును వృథాగా పాడుచేను 
కొనకుడని హౌచ్చరకించెదను. శిరోరోగములన్ని యు అజీర్ణ 
కాస్టధిని సూచించును. డానిన బోగొట్టుకొనుటవలన అట్టి 

వాష్ట్రధులు కుదురును. ఉపశాంతి గావలెనన్నను, వెండ్రుకలు 
నల్హబడిపెముగ వలెనన్నను తడిశేగటిమట్టి పట్టీలును శేగటి 
మట్టిని తల వ టవలనను ఉపకారము గును. వ్యయములేదు. 
ఇ సూత్ము క్రియలవలన ధననష్టము "లేకుండ అధికలాభ 
మును భొందుటకు a నముండ ట సామాన్యమా + ర 


శ జ 


న! 


అ _త్రరుల నుపయాగించుట సువాసనకొజకుగదా ! మత్స్య 
మాంసావా లగు దుర్వాసనవస్తు సేవవలనను, అజీ రి గలుగు 
నబ్లు చెడకనుటవలనను శరీరములు దుర్వాసన గొట్టుచున్న 
పుడ డు దాని నడచిపెట్టుటకుగాను అ త్రరులను శరీరమందును, 
బట్టలయందును రాచుకొందురు. వివము మింగించుటకు పంచ 
షి వొదిగినట్టు దుర్వాసనను -ఈ సువాసనచే గప్ప్‌ 
పుచ్చి కీల్పుటగాదా! పంచదారపూసిన విషగుటికము్హొక = 
గుణము పోనరీతిని సువాసనలో గలిసి దుర్వాయును మన 
యాపిరితిత్తులయందు బ్య/వేశించు చున్నది. ఈసువాసన చెష. 
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మున గాకున్న ముక్కు- ఈ విషవాయువుల లోపలకు త్రీస్పి 
కొనదు. ఆవిధమునచే చెమటకంపుగొట్టు శరీరమునకు అ తరు. 
పూసిన లాభమేమి? ఉల్లిపాయల వాసనపో వుటకు తాంబూల 
మేల, అగరు వక్తులుగాని; పునుగు మొదలగునవిగాని, 
గాకని శుభము చేయజాలనుగాని, దురా్వాయువును దమల్రో 
కలుపుకొని ముక్కు-నకు దుర్వాసన డెలియకుండ జేయును, 
కోగ్యవంతుల శరీరములుగాని నోరుగాని వాసనగొట్రవుః 
వాసనబోగొటుకొనుటకు నర్‌డము నారో గ్యస్థితిలో నికి 'దెచ్చు 
ఫొజవలనేగాని అన రాయటం. హాస (దవ్వములను 
నాడ హూడదు. ఛాగ్యవంతులు ఆరోగ్యవంతులుగా నుండియు 
'సరదాకొటఅకు వీని నుపయోగించినను అంత కీడు గలుగదు. 
అరోగ్యమును ముందు గాపొడుకొనవలెను. పేదల విషయము 
వందిది మిగుల నష్టమును గలుగజీయును, జోకుకొబకు తప్ప 
ఉపయోగము గలదని యెంచి దీనిని వాడనవసరము లేదు. 
వైద్యశా స్ర్రజ్ఞులు పాకీదొడ్ర యందును, అంటువ్యాధులు “ల 
యిండ్రయందును కి'మిసి సంహారెంచుననియు, దుష్టవాయునుల 
వారించుననియు, ఫినై లును వ్ర జల్లుదురు= దానివాసన ప్‌ 
ము౫ నుండును. ఈవాసనకూడ పె సువాసనలవలె దుష్ష 
వాయువును గప్పిపుచ్చుటయే గాక “ముల్లుదీసి కు ne గటు 
కొన్నట్లుమరుగుదొడి వాసనకంెటు భరింప రానిదిగ నుండును. 
"పేదలు ఛాగ్యవంతుల జూచి అనవసరమెన, అనారోగ్యకర 
ములగు నిట్టి పరిమఫోములకొటకు తమకువచ్చు స్పల్పద వ్య 
మును పోగొట్టుకొని అత్యావశ్యకముల న ఖర్చులకు డబ్బు 
బేక చింతవెందకుందురుగాక! సువాసనలు గావలె నచిన 
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(ప్రకృతిమనకు ప్రసాదించిన పువ్సములున్నవి. వానివలన మనో 
_ వీకాసమును, భుర్వాయు హరణమును గలిగి ఆరోగ్యము 
గలును* పేదలుకూడ సువాసనగల సూ లచెట్లను వెరళ్ళ యందు 
ఇంచు కొొనుటవలన (దవ్వవయము లేక పనిని వొంద 
వచ్చును. 


చేటిదినములందు నిరువ్యోగ పురుషులందరకును వె దము 
మంచిసహాయ మొనర్చుచున్నది ఏవో సేబుంటువుందుల 
పర్షను నాలుగు తెలిసికొనుటచే ఘనవెద వైద్యులుగా ప పరిగణింప 
బడుచున్నారు. _,గ)ంథములలో జెపి న లికల గొన్నిటిని 
మార ముచేసి లేహ్యాములుగను, రసాయనములుగను, కొన్ని 
ఫలములతో మురబ్బాలను దయాశు వేసి ఏర్యపుష్టిచేయున 
వసి సామాన్యపుజలను మాన సపుచ్చి అమ్ముకొను చున్నారు. 
ప్యతిమను ష్యుడును వఏదోరోగముతో నుండుటయు, బలము 
రావలెననియు ర కము బాగుపడవలెననియు), జెషధముల 
చేపించి వై ద్యులసలహాలనుబట్టి విజేవముగ బలమునిచ్చు 
మౌంసాదులను గూఢ్రను తీనుచున్నందున రోగము కుదరక 
వోవుటయు బలము గలుగక క విశేషమైన 
అజీ ర్తిగలిగి ఏష యచ్చ పంపొందును, ఇంద్రియము 
సరెన నందున పటుత్వము తకు్రూవగా నుండుటచే ,స్రీలను 
జూచి భయపడుచుంకుటయు ౫గలుగుచున్న డి. కంలో 


ఇండి) యపున్టీకరములనియు, నూర్దురు (స్రీలతో భోగించి 
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నను బలము తరుగదనియు చెప్పుమాటలకును, వారాపతి 
క లందుగల ప్వకటనలకును మాసవోయి బలవర్లకము'లై న 
రసాయన త నిద్దమక రధ్వజము, పూర్ణ చందోఏదయమ 
ఆతంకనిగహమాత్‌” లూ సాలామిసీీ, రత్న పురుషు "మొదలగు 
శేహ్యములు; హతా కొని వాడుచున్నారు. ఇవి చాల 
బల మేనలతోవాకులు: దుంపలు, నేయి, మొదలగువానితోను, 
గొన్ని శేహ్నరులు మాంసాదులతోను తయారగుటచే 
మిక్కీలిబలమున జీర కోశముకూడ వీనిని జీర్ణము చేనుకాన 
జాలదు. జీర కోశమువకు సహజముగా లభించు ఫలములను; 
కరారగాయలిను; జ్‌ మువేనుకొనగల నక్రిగలదు గాని, యిట్టి 
బలముగల మందుప పదార్గములను వంటశములను జీర ముచేసు 
కొను శక్తి లేదు. అందువలన జీర కోన్రము పూరి గాచెడును. 
తినిన యో బలవర కపుపదార ములన్ని యు రోగపదారము 
లుగ మూారి కొన్ని కౌలికరోగములు గలుగుటకు సాధ్యము 
“అగును, గాన ఏనివలన కొంచెమైనను లాభములతేదు. శరీర 
మందు రో గముగల్రినపుడు న్రరీరపాటవము తప్పును. అనగా 
అవయవములన్నియు నానిపది నవిచేయకుండ రోగపడార 
ముచే నిరోధింపబడిశవని యరము. ఆట సమయములందు 
లంకణములచేతను) తేలికమయెన భోేజనము'చేతను, చాటికిఇక 
ముందు అడ్డంకులు గలుగకుండ జేయుట యేగాక, చస్నీటి 
తోను, మట్టీ పట్టిలు “మొదలగు వానితోను అవయవములకు 
బలముగలిగీంబే యడంకుల దోసిపుచ్చి సవాజశకి గలిగింజ 
వలెను. రోగపదార్థము వదలినతోడ-నే మనముతినిన పికృతి 


యందు లభించిన వ పదార్థమైనను ర కముగామారి శరీరము 


ఆరోగ్యతత్వము 159 


“వకు గావలసినంత శక్తినిచ్చును. ర కము బౌగుపడిన బ్రంది)య 
జలము దొనంతటది  వచ్చునుగాని "బలమైనపదార్గములు తినిన 
బలమురాదు. చిన్న దీపమును విసనకరతోవిసరిన ఆరిపోనును* 
గాని పెదమంటశకాదు. అళ్లు జీర్ణ నక్తిలేక మందాన్ని చే పుట్టిన 
ఇంద్రియసిషపురోగములందు బలీముగల యాహారము ేవిం 
చుటవలన 'ఉన్నజీర్ల శక్రికరాడ అంతరించి మృత్యుసదనమునకు 
త్వరలో బంపును. వా. వారాపతొ, కల యందలి ప పకటనలకు 
మోాసహోయి జౌవధముల చెప్పించి వాడరాదు. కొన్ని 
మూకలు ఇందాయమును గలిగించునని మె ద్యగ )౦థము 
లందు చా, ,యబడియున్నిది. మూలికలు సేవించుటవలన 
ర క్షమునుండీ కమముగ ఏర్పడవలసిన ఇందియమును ఒక్కా 
దా మకు అందుచే ర కము బలహీనవమగునుగచా! 
ఎప్పు కును అబేవిధముగ ఇంది+యము పుట్రదుగచా! స 
వలన లాభమేమిః కావున బలముకిెఆకుగాని, బంది) యపుప్టి 
కొఆజకుగాన్రి, ర కము బాగు చేయుటకొఆకుగాని కాహధముల 
బాడ/గహాడదు. జర కోళమును బాగుపరచిన యడల సర్వశక్తు 
లును గల్లును* సర్వరోగములకు మూలకారణమైన అజీర్తిని 
వ స క లంకణముల చేతను, నాడులకుశక్తినిచ్చు 
/కలతి సాధనములచేతను పోగొట్టుకొని స్వభావసిద్ధమైన 
కృతి భోజనమునకు మరలవ లెను. “అప్పుడే అన్ని రోగము 
లును పోయి శక్తి కావలసినంత గలుగును: బలమైన యాహో 
రము జీర్ణ శక్తి లేనివానికి నిరుపయోగము ఆకలిలేనివానికి 
మడ్యసో పేతమైన భోజనమును నపుంసకునకు రంభయు 


కు 
క 
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దొరికిన నేమిలాభమో, అటభ్రలాభమే చె జెవధములవలన 
రోగులకు గల్లును. 


౨౩ టీకాలవలన గలుగు లాభనష్ట ములు 
మశూచికము, పొంగు, వేపపువ్వు, ఆటలమ్మ, మొదలగు 
చర్దనవ్యాధులును కలరా, నీళ్ల వికోచనములు, జిగటవిరోచ 
నములు, పైగు? వపషజ్వరములు; చలిజషరములు, మొదలగు 
అంటువ్యాభులన్నియు. కొన్నిజాతుల సూత్ము కిములచే: 
పుట: వదోమలవలన వాస్టీపీంచు చున్న వనియు, అట్టి రోగ 
షు వ్యాపింపకుండ ముందుగ టీశాలు చేసుకానినొ పక్ష 
మునందు టేశాలవే డేనామునం చెక్కి ంచబడు విషము శరీర 
మునందున్నంతకాలము అక్సిములు శరీరమున "కెక్క-క చచ్చి 
పోవుననియు ఈ [కియలవలన ప్రజలలో చావు తగ్గుననియు. 
మై ద్యశాన్ర్రుజ్ఞుల సలహాోననుసరించి కోబ్లాది Ss రలు 
ఖర్చు పెట ఆరోగ్యశాఖ నొక దానిని గల్పించి గొప్ప గొప్పు 
వై ద్యశాశ్ర్ర నిపుణులను విశేహవేతనముల నిచ్చి యేర్పాటు 
చేసియున్నారు. ముట్ల ముదట ఈ టీకాలవలన మళూచి. 
కము లాగినమాట వా స్తవమేకావచ్చును. క)మముగ న 
పాటవము ఈవిషపియాగము వలనజెడినందున ఒకసారి టీ 
కాలువేసిన బాలుట'లేదు. అందుచే అనేక సార్లు స. 
చున్నారు-ఇబ్లు జాగ్రత తీసిళానబడ చున్నను ఈఅంటువ్యాధుల 
వలన మరణముల సంఖ్య హాచ్చుగనే యుండుటచూడ వీని. 
వలన లాభము లేనట్లు వివేకముగలవారిశెల్ల వినడమే. 
ఇంగ్లాంకు, హోలెండు, ఆ స్ర్రేలియా, మొదలగు ఇవాలబేళవము 
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లందు టీకాల వలన గలుగు నష్టములను బరిశోధించి నిర్చంథ 
ముగ టీకాలు వేయు పద్దతిని మానుకొన్నట్లు “తెలియుచున్నది 
వంటను చేశమునందు గూడ నిర్భంధిము, పూర్వమువలె 
నున్నట్లులేదు. మనబేశమునందు మాత్రిము ఒక సారియే గా 
కుండ 'ెకుూ-సారు బలవంతముగ టీకాలు చేయుచున్నారు 
పసికి లలకు ల అం బలహీనులై న వీల్లలు కాం 
దరు ఈ విహమును ఎదుర్కొను శరీరపటుత్వము లేనందున 
టీక్రాలువేసిన దాదిగా పెక వ్యాధులకు గురియై తుదకు 
చచ్చుటయో. లేక బ్యతికినను అంగహీనము గలుట యో "లేక 
తయముదలగు కాలికవ్యాధుల పాలగుటయో తటస్షించు 

న్నది. టికాలవలననష్టములున్న వనిగొప్పగొప్ప వై ద్యనిపుణు 
లగు పాశ్చాత్యులు పీకటించియున్నారు. వారిపలుకు బడి నెల 
నుపయోగించి ఆ యా దేశ్రములందు నిర్భంభమును మాన్న 
గల్లిరి. మన దేళమునందట్టి ఆందోళనము చేయుటకు తగుబుద్ధి 
మంతులు బయలుదేర బేదు. ప్రజలయొక్క- దృష్టి యంతయు 
రాజకీయములందును,మతసంస,-రణములందును "కేందికరింప 
బక యున్నది. ఆరోగ్యశాఖాధికారులు తమవిభ్రానమువలన 
'దేళారిష్టముకలుగుచున్నట్లు [గహించిరో లేదో తెలియదు.అందో | 
ఫనవలనగాని వారికి పరిశోధన చేయవలెనను ఊహాపుబదు. ' 
ఒకవేళ బుడిమంతులగు చె ద్యిశా స్ర్రజ్ఞ లకు గిహింపు గలి 
గినను తమ ఖ్యారతికి భంగము గలుగుననియు, టీకాలు వేయు 
రసముకొఆకు ఉపయోగించిన డబ్బంతయు వృధయగు 
ననియు, ఈ శొఖయుందు విశేవవ్రేతనము పొంది జీవించు 
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తిని వారు దల పెట్టరు. పకృతి వె ద్యశాన్ర్రుజు భీ మధ్య 
ఆందో ళమును మొదలు పెట్టిన పరిపాలకులకు పరిమాటలు 
పేనబడుట లేను. బ్రతికి కయున్న నానిని చచ్చినట్టును; చచ్చిన 
వానిని (బతికియున్నట్టును స న్రీశీకెట్టు నిచ్చినను వారికళ్ళ త్రో 
జూచుచుండినను ఉన్యోగస్టు న్‌ వ్ర రి ర్లీ పీకెట్టును నమ్మవలెనే 
గాని తమ నేత 'ములగూడ నమ్మి పనిచేయుటకు పీలువేని 
యా న స ఆంగనె నెద్య నిపుణులవద్దనుండి టీకాల 
వలన నప మేగాని లాభవులే దను వార వచ్చువజకును 
దేశమునకీ దు తప్పదు. స్వలాభమునే గోరునట్రి అయా 
ఆం! సవ వైద్యు "లెప్పుక ను ఇట్ట సంగతిని బయలుపర్శ్చ వ. 
ప్రజలే యిందలి సత్వాసత్యముల గహించి తమకు గలుగు 
చున్న విపత్తునుండి తప్పించు కొనుటకు గాను పరిపాలకుల 
దృష్టిని దప్పి టీకాలవలన గలుగు నష్టమును తెలుసుకొను 
టకు దగునేర్చాట్లు చేయువజకును ఆందోళనము చేయవలసి 
యున్నది. అందుకుగాను టీకాలన నేమి? శరీరమందు పి వేళ 
పెట్టబడు ఈ విషమెట్లు సంపాదింపబడు చున్న ది? ర్తిది 
చేయు పనియేమి? దీనివలన నష్టమెబ్లు గలుగుచున్నది? 
యను ప్రశ్నలకు జనాబులు పిజలకు బోధప డవ లెను. 
పూరషాకాలమునందు వముభూచికము, బొంగు, కలరా మొద 
అగు వ్యాధులన్నియు అమ్మవారి కేపమువలన గలుగు 
ననియు, అఆందుకాఆకు అమ్మవారికి చీవలు చేయుట వల 
నను మొ)కు౮-బడుల వలనను అవి తగ్గుననియు మూఢ 
నమ్మక ముకటిీ వ్యాపింప జేసిరి. ఇందొక సత్యము గలదు. 
మళూచికజ్వురము తగిలిన డాడి బెషధములు వాడ కూడ 
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దనియు వాడిన అమ్మవారి కాగ్యహము వచ్చుననియు 
చుందులు వాడుట లేదు. కాని బొల తిగా మూథులగు జనులు 
జర్ప రము తగిలిన డాడి అమ్మ వారిని " శాంతింపచజేయుదు మను 
నూవాతో రోగికి బబవంతేముగా నాహారమిచ్చుట వలనను; 
ఉాకుూంలు కనబడి కొంచెము ెలివిగలిగినదాది రోగి కోరిన 
సర్వపదారములు 'పెట్టుబవలన ను రోగము ప పకోకించి నరీర 
మునకు గల శ్రి తయ తినిన పదారముల జీర్ణము 

జేయుట యందు | వఏిబయోాగ పడుట వలన పాటు సరిగా లక 
వేగ మృత్యువాత బడుటయో ' “తేక ఏదైనను అంగహీనత 
గల్లుబ యూ జరిగిడిది కొంచెము తెలివే ఆటలు గలవారు 
మందులు చేయక లంకణముల గట్టియు రోగి కోరినపుడు 
మితమగు నాహోరము సిచ్చియు 'సనీరశ వృద్ధియగునట్టు 
చేయుటవలన సులభముగ రోగివిముకండ  జీవీంచుటయీ 
గాక బేహవుందలి రోగపదార్థమంతయు చెలువరింపబడి 
పూర్వపు రోగములన్ని యు దీపతో పోయి _పరిపూర్ణా 
రోగ్యము గలుగుచుంజెడిది రోగము నెదుర్కొ-నుటకు చేసా 
బలము గావలెననియు అందుకొజకు ఆహారమివ్వక తప్పదను 
సిద్ధాంతేము ఆంగ్నావె వెద్య సాంకు గదాయమే. ఆయురేనము 
ass జ్వరములకు లంకణయమే నిధించబడియున్న ది. పాశ్చాత్య 
సంబంధము మనకు గలిగిన పిమ్మటనే వుశూాచికము వలనను 
విషూచివలనను జననష్టము ఎక్కు-వగుబ తండ అందు 
మాద టీకాల పద్ధతి వలన మళూచికము నాపుట ముదలిడిరి, 
టీకాలు వేయుటకు ఒకవిధమైన చీమును శరీరమందు ప్రవేశ 
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రోగియొక్క- మళూచికపు వొక్కు-లనుండి గహించి దానిని 
వతి వానియొక్య- దండచేతులయందును. ఎక్కించు చుండు 
టయు ఆచీము పొక్కి పొక్కులు బయలుదేరి చీము పటు 
నపుడు తిరి గి ఆ చీమును తీసికొని జాగతపెట్టి మరిమొక్రరికి 
తిరగి ఎక్కించు చుండుటయు వేయుచుంజెడివా రట. 


ఇటీవల ఈ పద్దతి మార్చి ఆవుపెళయ్యెల పొదుగునందు 
టీకాలు చేయుచుండిరి. ఆ టీకాలవలన శరీరమంతయు. 
ఫాక్వి సలసలలాడి  బాధపడును, వీవు శ శరీరమంతయు 
పొక్కు-లుగలిగి పోటు, దురద పుట్టును. అప్పుదు ఆ పెయ్య 
దూడను కదలకుండునట్టును మెడ కదల్పకుండ నాకు కొనుట 
"హ్‌ పీలుకేకుండ క రలమధ్య బెట్టి నిరోధించెదరు. అటు 
క్ర్‌వు ట్‌ దాది పొక్కు-లలోని రసినంతను గొట్రములలోచని 
శెక్కించి చానిని మనుమ్యుల శరీరమందు టీకాలవలన 
ఎకిం-౦చెదరు. ఇట్టి ఘోరకృత్యమును వినినంత  మ్మాతము 
చేతనే కస్పిరురాని పాసపొణపహాదయు లుందురా* వంత 
"ఘోరముగా సంపాదించిన యీ విషరసము వలన గలుగు 
సలితములును ల్రంతకంకు ఘోరములుగనే  పిణమించు 
చున్నవి. మన 'చేశ్రమునందు పూర్వకాలమునందు టీకాలు 
వ్యాపీంపనపుడును, టీకాలు వేయుట పూ రగ వ్యాపించిన 
యో కాలమునందును గలుగు కాలిక వ్యాధులు- అందు ముఖ్య 
ముగా కుష్టు, తయ, ఉబ్బసము; బోదకాలు, బుడ్డలు; నేత) 
రోగములు మున్న గునవి- గల జనుల సంఖ్యల బెలుసుకొనిన 
యెడల టీకాల వలన 'ేళమునకు గలిగిన కీడు తెలియగలదు. 
పూరషికాలము నందు అక్కడక్క-డ కాలికరోగులు కనివీంచు 


ఆరోగ్యతత్వము 165 


చంజెడివారు. ఇప్పుెక్య-డ జూాచినను ఇట్టివ్యాధి గలవాేే 
కగపించుచున్నారు* డాని కారణమును గగహేంచుట మికిం-లి 
కష్టము కాదు. వనము సహాజాహారమును విడచి రుచి 
గల్పించుకొని కృతోమాహారములను తిన మొదలిడినప్పటి 
నుండియు జీర్లకో శమునకు వాని నన్నిటిని జీర్ణము చేయగల 
వక్ర లేక కొంతే యాహోరమును జీర్ణము కాకుండగచే తోసి 
చేయును. ఆః పదార్హము వోగపదారనె ర కేమునందు సంచ 
పంచె శకి లేని అత యం తానే స్వస్థానమునుండి 
ఇంటియు నొక్కి-వేసియు వాటిపని నవి సరిగా చేయ లేకుందు 
నట్లు చేయును. వానితో aa కండరములును, నర 
ముకు విససుకొనిపోయి తమపని నవి సరిగా జేయ లేకుం 
డును. ఇట్లుండ నీ రోగ (పదార్థమును నెట్టి వేయుటకు శరీర 
మల్లపుడును ప)యత్నించు చుుడుటచే ని Fr పదా నంటు 
మండమేర్చడి బీ పొంగు పుట్టి అనేక రసాయసికమొర్పులు గలు 
గును, అందువలన పుట్టు వేడియే జన్సరమనబడును, ఈ జ్వర 
మును మాతలచే నణచుటవలన రోగపదారము గట్టిపడును. 
ఇ స్‌ చిరకాలముండను. శ్రరీర మెల ల ప్వడును ఠా పదా 
నున గంటివేయుటకు హాలు: గాలి యందలి 
మార్పుల వలన ఫనీరము దార్‌ థ్యముగలదై రొ పదార్ధము 
నందు మండ ము కల్పించి తోసివేయుటకు గట్టి పయత ము 
చేయును. అప్పడే విశేష మైన జస్టరము గలిగ్ని చర్మము 
యొక్క్య- అడుగున జేరియున్న రోగప పచార్హ ముతయు 
వఫొకుూూల రూపమున చర్మమును బ్రద్దలు చ సనోన్‌ పెకి 
వచ్చును. ఆ పొక్కు-లలోనికి చేహవముదలి యన్యవదార్థ మెల్ల 
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రక్త కచాపినుల వలన గొనిరాబడి వొకుూలు పెరిగి పకర్పిము 
నకు వచ్చి చెవికి రపిభూపమున ఆకా. విమోచనము 
కాగా శిరము సంభ పూర్ణ మెన ల పూర్ణారోగ్య 
వంతులగుదురు. బీర్ల కోశము నందే ఏ "శ్రేవమెన యన్య ' పదా 
రము చేరియున్నచో నవ జీర కోశ ముదమొక్ర- ఊర్ప్వఅథో 
యా. దిడిపడ్‌ దానినే వీమూచి, 

గ్రహణి, సీళ్ళ వెేేచనములు అందురు. ఈరోగముల 

వలన అనేకస ంవత్సరములనుండి చేరిన రోగపదారము కొద్ద 
రోజులలో నెట్టి వేయబడ డుబచే క్లరీరద్రార్‌ ఢ్యము ేనివాత్‌ 
ఆగలేక మరణింతురు. గాని ప పకృతి నై చ్వ సాహాయ్యమున 
చన్నీటితోను; మజ్జ్‌ప టీలత్‌ లతోను సూర్యకిరణ శక్తి శక్రివలను స నరము 
లకు తగు శక్తిని ౫లుగ చేసిన పడఠుమున నిరపాయముగ స్‌చుష్ట 
పడార్వమును (తోసిపుచ్చి తిరిగి రోగి పఠిపూర్ధ ఆరోగ్యవంతుడు 
ప అంతేగాక కూనే మహాశ్రయుని న వె ఖరివిద్యచే 
పీరోగములు ఇంకను ఒక సంవత్సరమునకు రాగలవని మనము 
"తెలుసు కొనవచ్చును. రాకముందే (పకృతిచికిత్స నా రంభించిన 
యెడల సీ రోగము లకూర లేకయే |కమక్రమముగ రోగ 
సచారమును గెంటి వేసి ఆరోగ్యము నిచ్చును, అట్లుగాక 
టీకాలు జేసి యా యన్య పదారము వొంగి పెకిపోకుండ ఈ అంచి! 
పెట్టియును, అట్టి యన్యపదార్థము ను గంటి వేయుటకు (సయ 
ల్నీంచగల శకిని అవయవములకు గలుగకుండ చంపుటవల ను 
దః యన్యపదార్గము "దేహవుందు నిలచి కిమకమముగ 
అన్ని అవయవముల యొక్క-యు, నరముల యొక్కయు శక్తిని 
జంపీ చర్శముయుక్క- శక్తిని కూడ నాశనము చేసి. 
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పక్షవాతము, కయ, కుష్టు మొదలగు. పెక్కు రోగము 
లక్షు మనుష్యులను సరీ వేయు చున్నది: టీకాలు లేని 
కాలమునందు ఈ కాలికరోగములకు కారణము లేదుః 
గాని తరుణరోగములు గలిగి ముందు జాగ తపడని మూర్త 
లను మృత్యుసదనమున కనుపుచుం జెడివి. బ్రతికియుండి ప్రజ 
లందరిచేతరు, స్వుజనుల చేతను గర్హ్హింపబకుచు తవు జీవితము 
కొట కితరులపై ఆధారపడి. కుబుంబమునందలి దగవ్యమెల్ల 
వె ద్యులవాలు గావించి తవు కుటుంబములను దర్శిదముగ “వేసి 
చావునకు మొగమువాచి బ్యతిక్రియుండుట మేలా? "లేక అట్టి 
తరుణవ్యాథులచే చ _ ఇట్ట రోగులుబికికియున్నంత 
కాలమును దమ హేనస్టితినై నను గు ర్తింప లేక పీలలను 
గనుచుండుటచే చారి సంతానముకూడ ఫీజమం దెట్ట రోగాం 
కురములుగలవో ఆయా రోగముల కెల్ల గురియగుచున్నారు. 
టీకాలవలనఆపబడిన రోగపదార్గము సేతములకును (శో తము 
లకును న్యాపీంచి వాదిని పొడుచేయుటచే గ 
రోగము లధికములె నవి. బళ్లు మరికొంతేకాలము టీకాలు 
వేయబడిన పకుమునందు క్షయాదిరో “ములు ప్రకోపించి 
హిందూ'దేశము నెల్ల తమ పొట్టను జెట్టుకొనును. శరీరమందు 
న! పోయబడిన EI జీ ర్రకోశమునందలి 

ములచే పటుత్వహీనములుగ జేయబడును. అందు చేవాని 
క న! విరిగిపోయి నిర్సిర్యములగును. రక ములో నికి 
ఎకి్రాాంచబడిన యా వివ మట్లుగాక శరీరమును పూర్తిగ 
జెరుపుచున్నది. తాచుపాము విషము కడుపులోనికి (మింగి 
నప్పటికంకు దాని కాటువే రక ములోని శకెకి-౦-చ బడినపుడు 


168 ఆరోగ్యతత్వుము 


» 


,ఇహోని యగుచున్నది. అక్షు టీకాలవలనగూడ హాని తట 
ంచుచున్నది. బుద్ది లేని దుష్టజంతువులై న పాము తేలువంటి 
వజంతువులు ఏవ మెక్కించు చున్నందువలనగజా* వాని 
కంత భయపడునున్నా ము. జానముగలీగి రాబోవు బాధల 
గూర్న ఘననై దాలు ముజి బెట్టుచున్నను, ఇతర 'చేశములు 
మానుకొనుచున్న ను ఈ్రామ- పన కుందేలుకు మూడేకా'ళ్ళ 
న్నట్టు తమ పట్టుదలను ఏకువకుండ టకాల వేయు పద్దతిని 
నూనివేయని ఆరోగ్యశాఖవారి "నమనవలయునో గ్రహింప 
వలనాని చెప్పుటకు జాలదు. ఇంతటినుంచి రాజకీయాందో 
ఫనముతో బాటు టీకాలు మానుటకు గూడ ఆందోళనము 
జరికి టీకాలు మానస్సించుటకు శాసనసభ్యుల (బోత్సహిాం-చ 
కెనని పొిజల గోరుచున్నాను. పకృతి చికిత్సలచే నిరపాయ 
ముగ అన్యపదార్లములను నెట్టి వేసి యా రోగములురాకుండ 
నాపుకొన వచ్చును. 'దేహమందు అన్యపదార్థ మే లేని యెడల 
ఈ అంటు వాస్టిభులు వాస్టిపింపవు. అంటు వ్యాధులయందు 
వ్యాపించు క్రిమి; రోగపడారము మిక్కు-టముగగల రోగి 
యందే వృద్ధి వొందునుగా ని రోగపదార్గము "లేనివారియందు 
చచ్చిసోవును- కాలుచున్న నిప్పు తుకుగ్రాలోపడినపు టే అంటు 
కొనునుగాని తుక్కు- శేనిచోట దానంతట అడే నళించి 
హోవును.అందుచే రోగపడారములేకుండ మన శ రీరమునుస్వచ్చ 
ముగ నుంచుకొనవలెనేగాని శరీరమును చెరుపుకొని క్రిమిసి 
చంపహాయత్నించు వెద్యసాధనములు వృథయగుచున్న వి. 
అంటువ్యాధుల శెల్ల క్రీిమియే కారణమని నవీన శొ స్ర్రజ్ఞాలు 
గనిపెక్టయున్నారు. రోగిశరీరమం దీ క్రిమిని వారు చూచు 
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చుండుట యథార్గమే! అయినను “చెట్టముందా విత్తుముందా” 
యన్నట్లు రోగమువలన క్రిమియా, |క్రిమివలన రోగమా, యని 
విచారింపవలసియున్న ది. పప పంచమునంవు కుళ్ళుప దార్థముల 
యందెల్లను క్రిమిపుట్టి ఆ పదారము నళించినతోడనే అదియు 
ననీించుచుండుట భూచుచున్నా. ముగదా! కుళ్గుపదార్గముల డిని 
జీవజంతువులకు హోనిగల్లు మష్టనా తులు. పుట్టకుండజే యు 
టకుగదా యా క్రిమని దయామయుడైన పరమాత్ముడు 
కల్పించినది. ఇక్తే మన శరీరమందలి రోగ వదార్హము అప 
చేయుటకొఆకే యా కి “మి పుట్టుచున్నదనియు, ఆకిమి 

మందులవలన జంపి రోగప పదార్గమును, నిల్పినపుడు తిరిగి వ 
పుట్టక మానదనియు, రోగప పదార్థమును గెంటి వేయగల శకి క్రి 
అవయవములకు గలుగశేసి ఆ రోగపడారమును, నెట్టి వేసిన 
యెడల దానితోపాటు క్రిమిగూడ నశించుననియు గీహింప 
తనది. బెల్లమునక్రు చనులుపట్టినపుకు ఎన్నిసాన్తు చీమలను 
నరొపి చంపిశను లాభముగలడా క ? చీనులు నశించవలనన్న 
"బెల్లమునే దీసి వేయవలెను, తుక్కు-గల గదులయందు [కిము 
న. గదులను చ సపర వలా సెగాని |కీమిని జంపజూ చుట 
వొరబాటుపనికాడా * మన శదేరమును సాప్టఛావికాహో రూ! 
రోగ పడారరహితముగ జేనికొనవలెనేగాని టీకాలవలన 
క్రిమిని పరల పలక ఈగలను, దోవులనుు ఎలుకలను 
జంపజూయట వృథాహయాసమే యగును. కుళ్ళు లేకుండ 
జేయవశె నేగాని దోమలపై కత్తి నట్టుట ఆలోచన వేని పని 
పోమలు పోవలెననిన కు ళ్ళునీళ్ళనుంటలు: బండలు పూడ్చి 
వేయవలెను. అప్పుడే మన ఏ యత్నము సఫలమగును. 
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దోమలను జంపుటకుచేయు వ్యయమంతయు “బుగిలోపోసిన 
పన్నీ”రగసను. రోడ్ల వెంబడి ముక్కు బిగపట్టుకొనకుండ పోజూ 

లనంత మురికినీటి చెల్లువలుగల పబ్బణములం దేపాయత్నము 
లభే దోమలుఫోవునో యూహింపుడు. శరీరములు స్వచ్చము 


గానుండిన వారిది కమి తాకలేదు. _ దోమ లేమియుచేయ 
జాలవ్రు. గాన పజ లెల్లరు "నె వై ద్యులకును; మందులకును 
భయపడవలసినంత కి మికి “re డవక్క-ర లేదు. “అమ్మవారు 
మనలను మి స వునూచికము ఏషూచి మొదలగు 
రోగములు గల్పించునని నమాటయం” జెంత జానమున్నదో 
సూత్ముజీవులు మనలనుజంపుటే న న సే మాట 
యందును అంతసత్య మే గలదు. భగవంతుడు కృపామయుడు. 
మనల నన్ని విధముల గాపాడును. మన తకి వ్పీదములచేగాని, 
వారపాట్రచేగాని కినిసి మనల దు ర్భరరోగముల పాలుచేయు 
క్రి "బికీటకముల బుట్టిం చదు. నునబుడ్ధిహినతచే విషయలంపటు 
ల్‌మె జె హనా్టాపస్టలకు దాసులనె ఆరోగ్యముల 'జెరుపుకొని 
ws “మరుగుదొన్దుగా మార్చుకొని ప 
'బెంచుకొన్నపుడు మనం దయగ్గలిగి మన బుద్ధిహిన నతను 
గ /హాంచి? క్షమించి హొరిగి ము? లను ఆరోగ్యవంతులుగ జేయుటశే 
యా కిమిని పుట్టంచి యున్నాడు. అట్ల తరుణములందు సీటి 
వె ద్యమువంటి పకృతి ఇ ద్యములచే నాకుళ్ళును తోసి 
వేయగా ఆ కి మికరాడ ఆకుళ్షతోనే నయ్‌ కుళ్ళు నశించిన, 
తోడనే నించునుగాన క్రిమివిరాద దండ తనవసరము లేదు. 
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౨౪ దుస్తులు 
సృఫయందు తమంటతాము చలిగాలి నుండియు వేడిగాలి 
నుండియు కాపాడుకొనుటకు తగినంత జాము లేని జంతుజూల 
ముల పై చర్శములం దంతటను వెండుకలు గలవు, మిక్కి-లి 
నీతలబేళములం దీరోముమాలు పొడుగుగాను ఒత్తుగాను ఈ 


స్సు 


సేసవికాలమునందు రాలిపోవుకు, నునువ్యు శ్రకీరమం ద 


9 {5 సక్స 


వెండ్రుకలు చేవ. మనుష్యుడు కాలానుసరణముగ గా 
తేడాలవలన గలుగుబాధలనుండి కాపాడు కొనుటకు దగిన-త 
శక్రిసలవాడగుటచే భగవంతు డిట్రి జాగ తను విడిచిపెట్టి 
యున్నాడు. మవముకూడ దుస్తులను ధరించక మన శరీరముల 


జాగొతను పృకృతిమాతకు విడచిన యెడల అచిరకాలము 


లోనే అలవాటువలన చలినుండి మనకు బాధ కేోకుండపోవును. 
మన డేశ్షమునంహా హిమవత్‌ పరత పాంతములందు దిగంజ 


{0 


ఎలో 


3 వ్రకు ర్పడు టవేతజే 
య 


గలుగస చున్నారు. 


దుసు మనకు మూానసంరిక్షుణు కోఆకును. గార్‌ యొక్క-- 
మార్పుల నుండి మి శరీరోస్తమును గాపాడుటకును; ముండ్లు 
“మొదలగునవి సులభముగ చర్జమును పగు లగొట్టకుండుట 
కును ఏర్పడినవి. ఈ దుస్తులు చేశముయొక్క- ఫత్రోప్ప స్ధితిని 
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టయు వారుచేయు వృత్తుల నుబజ్జియు వేరువేరువిధము లై 
Sree గూడ మార్పులను జెండియున్న వి. 
మిక్కిలి నీకల జేశములంకు ఎవనించు జనులు చర్మములనే 
ధరించెడరు. శ్రీకల దేశములందలివారు ఉన్నితోనేసిన బట్టలను 
ధకించెడగు. సమకీతల 'బేశములందలి వారు ఉన్నిబట్టలను, 
నార ప. హ్వుబట లను కొంతవజకు నూలు బట్టలను 
గూడ ధరించెడరు. ఉవదేశవాసులు నూలుబటలను, నారపట్టు 
బట్టలను. ధరి ంచెదరు. శీతల ేశవాసుల్‌. శరీరమం “జే 
శ్రాగము గాని కః నపడకుండునట్లు దళసరి గుడను బిగువైన 
దుస్తులుగా ద యారుచేస్స కట్టుకొందురు. ఉహ ేశపు వారు 
పల్చని న నూలుబబ్లలను ప కట్టుకొని కట్టు కెందురు. 
ఇట్టి యేర్పాటు పూర్వ కాలమునందే గలవు, నాగరికత 
వ్యాపించి మహమ్మదీ యులతోను పాశ్చాత్యులతోను సాహ 
చర్యము గలిగినప్పటినుండియు హిందువులు తవు పూర్వా 
ారముల విడచి మవామ్మిదియుల వాతను, పాశ్చాత్యు 
లవలెను, దమ దుస్తుల మార్చు కొనుచున్నారు. దుస్తులు 
ధరించుట కేవలము అందముళొటకే గాదనియు, “పరమ 
తావలంబనము భయావహ” మని ఏరు గహించిన 
యెడలను, తల్లిదండ్రులు పిల్లలకు బోధించు చున్నను 
ఇట్టిమాక్చులు జరిగియుండవు. మనది ఉప్పుదేశమగుట చే 

విలువగల ఉన్ని బట్టలతో మనకు నిమి త్రము శేకపోవుటడో య 
గాక సరియెన =, చర్భమునకు తిలక అది పాలివో వును 
వదులుగా నుండు దోవతీ గట్టుకొనుటచే మర్మస్థానములకు 


ఎహాడ “గాలి తగులుచుండును ఉదొో్యోగనిర్భంధము "లేనివారు 
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చౌక్కా- లను, కోటను, టోపీలను ధరింపనవసరములేదు*- 
గాంధి మహోతు నివలె కటివన్ర్రముతోచే శాలన్నేషము చేయ 
వచ్చును. అందువల్ల దుస్తులకొజుకు మనసంపాదనలో గొంత 
భాగమే ఖర్పుపడి మిగలీనదంతయు న్రరీరమోవణకనువగు 
నాహారసంపాదనకొఆ కుపయూగించునుగదా! మన యవస 
రము లన్నియు పూ రిగాదృ ప్రిపరుపబడిన వీవు టు వృద్దాప్య 
దశలో మనంతట మనము స్వేచ్చగా బృతుకుటకు దగు 
జాగృత పడిన పిమ్మిటను మిగిలిన గదా సరదాలకు తావివ్వ 
వలసినది? సెకండు? తక్కువ సంపాడికులగు మేదజనులు 
తమ యిరుగువారుగువాశె న భాగ్యవుతులను జూచి వారివలె 
నుండవ'లెనని దుస్తులళొజ క మితవ్యయము చేసుకొని తమ 
సంపాదన తమకు భా ఏఐారించెదరు. మన 'ేశవు ఉప్ప 
జే3 మగుటవలన బట్టకు విశేషవ్యయ మవసరము లేదు. ఉన్ని 
బట్టలు మన కవసరమేతశ్రేదు. భాగ్యవంతులు మాత్రము 
పట్టుబట్టలును నారబట్టలును గట్టుకొనవచ్చును చేదవారికి 
నూలుబట్టలు చాలును. మనపవోల్వునందు పంకు ప ప్రత్తి తినుండి 
స్వయముగా దారమును తీరికగా నుండు సవమయములందు 
దీసికొని బట్టలు నేయించుకొని కట్టుకొనినయెడల బట్టల 
Fe మన సంపాదనలోనుండి తగుల బాటు గాదు ఒకప్పుడు 
స్వ పురుషు లందరును దనము తీరిక సమయములందు నూలు 
wanes పక్షమున మనకు కావలసినంత బట్ట రాగా. 
మిగిలిననూలునమ్ముకొ ని కాంతదవ్యము చేర్చుకొనవచ్చును- 
నూలుదీయుటవలన మనస్సు విషయములకు 'పోక నిలుచును. 
అందువల ఆమువి. శీ ముగూడ గలదు. ఖద్దరు గుడ్డలు" న్దీత్త 
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కాలమునందు వెచ్చగానుండును. & 
బలంగా శుందును. నూలునవందలి భరి 


౧౧ 


హకౌలమునందు 
వీడి చె తగానుండును. 
ఖడ్డరుబకును భరించుటవలన తేదలగు మన "డేకవాసులకు 
భు కి కవ ప మి యేర్పశుచున్న ది. ఖద దరుబట్టలకు "ఇల 
యధిక్ర: వానను బాలకాలము మన్నుటవలన సగటున ఖద్దరు 
వ ధరుచువాంశే బట్టల విషయ ములో ఖర్చు కుకుం. 
నాన సర్వ విధముల ఖద్ద దరుబట్ట నే ధరించవలెను. య. 
క్రజాకు బనియనులు మొదలు న్రరీరము  నంటిఇ hs 
దుసులు మవ కనవసరములే గాక, గాలి* చొర ie af 
రమునకు కళ తేకుంసచేయును. వెపపట్టాలు “ఇజరిదలగు 
పాఖ్చాత్య బంధనక్షులు శికస్పునకు స కయి ర కప)సారము 
"లేకుండ జేయును. గాన మనకు దగవు, (స్ర్రీలయ రను 
రాండు మంచిచెడలు “తెలుసుకొను జ్ఞానము తక్కువ యగు 
టచే రోజున కొకమార్పు ౫లిగించుకొను చున్నారు. తమ 
కుటుంచాదాయమును గు ర్తింప క యిరుగుపెరుగు స్టిలిమంతు 
అతోబాటు దాముకూడ ండవ కోని చా కు 
మించిన వ్యయమునుజేసి డాపుకుచీరల కొజుకును, అనవసర 
మైన దుస్తులకొజకురు వ్యయపరచి త జిని అది 
వరే తీవ వళ శేకుండ పనిచేయు మగవానికి మనసి స్థ ఎమితముగూడ 
"లేకుండ జేయుచున్నా రు. ఇట్టివారు క కొంచెము లివిచెచ్చుకాని 
ఖద్దరుదీకును వహించినపవ్‌మున సుఖపడగలకు. అవసరమైన 
బట్టలే తప్ప నిలవకొఆకుగాని సరదాకొఅకుగాని చేదవారు 
'బప్టెలనొనరాడు. హాకిజకులు దను సంపాదనవునందు ఇవాల 


-శాగము తాగుడుకును; మిగిలినదానిలో గొప్ప భాగము 
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బట్టలకును వెస్టుటమాని ఖద్దరును స్యాయనులగా వనుకుకొనసి 
కట్టుకొనిన యెడల వారి దుష్జ్రతితి Won తనము (బతు 
“కనక సవ సలపె స నక్క-ర లేకుండ గౌరవ 
ముకు సంపోదించుకొన గలునగుకురః విద్య్దకొజకు కు పరి 
కుభముకొఅకును, ఆకోగ్యముకొజకును నను ద్య్రవ్వునును 
ఏనియోగపరచుకొచి తను కాళ్ళమై వె సిలచుట నేర్చుకొసిన 
కల అస్సృశ్షత తనంతటనే నశించును. తమ నుక రల వ్రాసాను 
మానక దుస్ట్రతిలోనుండీ చేయరాత యిన్సువారిని గూడ పడ 
గొస్టుదు అస్పృశ్యతమా నృవలసినవని అరచిక లాభముుడన 
|. తరమునును కటివన్త ముతోను గంజికూడుతోవు జీచెంచి 
[ద్రవ్యమునుచ్వ్పు బిక్షలకు ఏ ద్యాబుర్ధులు చెప్పించిన, మరి “మొక 
తరమును అస్పృశ్యత తనంతచే నకించుకు ' స్వయం సాహా 
య్యమువల క ఇరగ కార రష్టములును తిర్నబవు ను, గొన సాత్నా 
తుల దమొకు- దు? స్తులతో మన కేవసరములేను. నూలు బు 
లను ధోవతులను, చీనలజే ధరిపవలెను. ఖద్రరుబ్బనే భరించ 
వలెను. స్వయముగ నూలు వడకుకొననాలెను. సంపాదనలోని 
మైకము దుస్తులకొఅకు వ్యయపడనీయ రాను. సాధ్యమైనంత 
కక్క వబట్ట నేకట్టుకా ని మన శరీరమునకు గాలియు చెుడయు 
ద/సలనియవలెను.శ్రరీరము నితరు బు మచి కసిగుపడనవసర ము 
లేను. సాధ్య మైనంతమట్టుకు బట్టలవిమయ ముం ఖర్చు తగ్గించు 
టయే లాభము. హం 
జ పనీ తె చు 
సంతోవమువలన మనకు లేనికెకి గలుగును. ఆనోన్యము 
పెంపాోందును. సర్వశార్యములును సెర జేసును. అట్ట సంహోవు 
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మునకు తృ ప్రీయే బీజము. సర్వవిషయములందును మన 
కున్న దానితో తృ పీనొంది తనకంకు హీనులను జూచి వారి 
య స్ట. వం దున్నందుకు సంతోవి. ౦చుచ్రు, 
ఖై ప గలుగజేసిన భగవంతునియందు కృతజ్ఞలై 
గాని తమకన్న నెక్కు-వ సీతీయందున్న ర 
జూచి న దమసిత్‌ మోాన్యముగా నున్నదని ఏవారింప 
రాదు. త్‌ వీగలిన్ని యుండవ? లేనని సోవురిపోతుగ నుండీ 
తిండికి లేకుండ మాడుట మంచిదికాదు. సర్వవిధముల ప్రయత్న 
ముచేసి మనకు దొరకివదానితో దృవీ నొందవలెను- 
దానినే నిషామకర శ యనవచ్చును. తమకున్న ఐశ్వర్యము 
నకు దృవి లేక తనకంశు నధి*ె క శ్వర్యవంతున జూచి తమ 
కట్టిభాగ్య మబ్బకపోయెనని మనోవ్యాధి గలవారు సర్వదా 
విచారించ. చుందురు. “మనో వ్యాధికి ముందు బేవుగా గాన ఆరోగ్య 
నశించును. ఆరోగ్యము నభివృద్ధి నందించుకొనుటకు నిత్య 
సంతోవ మము గావలెను, పూర్వకా లమునందు మున 'జీశమున 
సరషజాతులవారును తమ తమ తాత తండుుల వృత్తులనే 
చేసికొనుచు అందువలన లభించు ద “వ్యముతో గడుపు 
కొనుచు చారి వారికి నియమిరిపబడిన కులధర్లాముల నను 
సరించి బృతుకుచు సర్వదా సంతుస్టాంతరంగు లై యుండ డీ 
జారు పూర్వ హిందూ రాజుల కాలపు చరితో లయందడే ల్ల లః 
పృజలు జార, చోర బాధలు లేక, వా స్టీధి దరిదిములు లేక 
తమ కులబారములు విడువక సుఖులై యున్న ౨ చదున్హ 
చున్నాము. పస్తు సుతమందు కులధర ము లడుగంటి తండి) 
తాతల వృత్తుల విడచి" యన్యవృత్తుల కలవడి తమ కున్న 
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చానితో దృ పి రి జేక్ర యెల్లపు డును మూార్సునే నోరుయు అది 
లభించక పో న వటవే న. అసంతృ & వస గలిగి యుండుట 
వలన సుఖమనునది తేక ఒక కులను లోని బారు మరొక కుల 
మందు గలువవలయు న న, తమ మతధర్మముల ఏడి అస్య 
మృశధర్శ్మముల న నవలంభింపవ ననియు (స్త స్రీలు తవు ఖర 
ముల పురుషధర్శ్మముల న ne నబయు, పురు 
వులు సే ధర్మముల నవలంబటింపవ ల ననియు తొటు)బొటు 
నెందుచుండుటవే సంతో షవునునదిలేక ఆరి” ngs పడీ 
బాధనొందుచున్నారు. గాన తృ ప్తిగలిగి తన్యతికి సంతోషించు 
యుండవలెను. 

౨౯ ఇంద్రియముల ఏీషయమున జాగ్రత 
స. కండ్లు, నాలుక, ముకుూ-, చెవులు అనునవి జ" సేం 
డయ ములు మన కు పైకి గనుపడున వి ఏ ఇందియములుగాను. 
ఏనిననుసరించి స ద యము లుస్నని. వఎ"సివంన"సే 
మనము విషయముల xX, పాంంచి వానిజ్ఞ నమును బడయుచు 
స్నాము, మృతజేవాను స వ యింది" “యములున్నను కములు 
అను గహించుశ్ల కీ 'లేదుగావున అంతరిందియ సంబంధము 
వలననే ఇవి ప్యకాశింపజేయబడుచున్నవి. ఐనను ఈ సై కికన 
బడేడు ఇంద్రియములు జాగ్యతగా నున్న పుజే అంతరం య 
ములద్వారామనస్సు పీనిని గగహించుచున్నడిగా న వ. గ్ర 
తగా సంగథ్నీంపని యొడల అంతరింది యమ లగతూడు దును: 
ఏ ఏ యింద యము వెడునో ఆసంబంధి వున జానముగ లుగు 

సాధనము లేక పోవును. నేలేంది” య OE స గ పపంచ 
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మండలి వస్తువులను జూచుటకు పాపిలేదు ఇశ్లే యితర 
శేంది'యములును. ఆకోగ్యవంతుడగునాడు. సగేస్టందియము 
లును వాని వానిపని నవి జాగ త్తీగాచేయుచుండ సుఖంచు 
చుండును, అబ్షుగాకపయింది. యముద్వారా జాతు ౫ హొం 
పీలులేకున్నను అట్టివాన నారోగ్య్గవంతుడన గూడదు. ' “స్టర్వ 
వ్యాధులకు మూ అ మజ యని అ 
అట్ల యజీ డికి కారణము తేకుండ  కనుకొనుటనే ఇండి? రకము 
శేవియు జేడక తూరు పి ప మన 
యజా స ,కవల్ల ను మవజాగ లేకు మించిన డె దె వఘటనలవల్లను 
ఒకొంకపుడు మనకు 'జెలయకుండ ఆగంతుకములుగ దట 
= 'దెబ్బలవలను; అగ్నిం, జలము ముదలగువానివలన 
గలుగు పమాదములవలనను ఇం దియములు చెడ సగ వు. అద్ది 
వానినిగాడ బకృతిమాత యే కుదిర్చి తిరిగ యెప్పటిస్టితికి జే 
లదు. మందులతో నిమి త మేమియు లేదు. శఛరీరవున1, తనకు 
వమ సర్వచాధల నివారించుకొను శక్రినల మం దానియందు 
మనకు నమ్మకముండి డి మనయడ్తంకి లేకుండ నుం అట యేగాక 
దానికి మనముూహాడ దోడ్సడిస పతుయున సరగ్షరోగ ములును 
దమంతనవియే శాంతించును. 


నాగరికతా విశేషముచే ప పొకృతిమాత యేక్పరచిన విధులను 
మోరుటవలన ఈ యింది /యములు దమభ కిన అచిరశాల 
మునందే గోల్చోవుచున్నవి. 


కన్ను-పగలుస ర్వవసువులను జూచుటకును రాతుిలందుచీకటి 
యందు కొంతవజుకు మాతొమే చూడగల్లుటకును ఏర్పడి 
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యుండగా రాత్రులందు దీభము చేర్పరుచుకొని దానికి 
కాంతభారము ee వలనను, మితిమోరి తిని శరీర 
మందు SR ప్రవేశించినపుడు ఆ తప స్వ వత మూ 
కంటివద్ద చేని కంటివద్దకు వచ్చు నరముల జెరుపుటచేతీను, 
దృష్టి మాంద్యము, చిత్యారము, హ్రస్వదృష్టి; కంటిరో గ 
ములు గలుగుచున్నవి. అంతకంతకు సామాన్వదిపముల "వెలు 
తుకు వాలక్క లాంపులు, లాంతరులు కొంతకాలమును, 
పిమ్చుట అంతకంయె వెలుతురుగల పెటోమాక్పు లాంతరుల 
వ. విద్యుద్రపముల చెలుతురును వచ్చినవి. అందువలన 

దీపము లేకుండ నే చూడగల శకి యంతరించినది. క)మముగ 
నిక్యప్లపు వెలుతురున కలవడిన కన్ను తకుగావ వెలుతురు 

దగు జూడ జాలదు. ఇట్టె వెలుతురు అస్వాభావిక మెనందున 
చరత చిన్నతనమునందే కల్ల జోళ్లు కావల సీవచ్చు 
చూ వి. పాధ్యమైనంత వజరు రాతులందు యట్‌ మాచి 
ఆన్ని పనులును పగలే చేసుళానుచు రాత్రులందు సిది)౦చు 
చుండివయెడల ఇట్టి చేత)రోగములు "రావు? వచ్చినపుడై నను 
అసా్టాభావికముగు చెలుతురునందు సంపరించుట వాసి 
దేహమును అన్యపదార్వమునుండి తప్పించిన యొడల నిటి 
రోగముబనుండి వివుకే లగుదురు. సరడా కొజరకు గాని, చం 
దనము కొజకుగా ని కంటియంబెట్టి కాటుక లను, మందు 
సరకు అను, అరఖులను వేసుకొనరాదు. వీట్‌ అన్నిటివలన 
గలుగు నష్టములు లేకుండ సుగుణము నిచ్చునవి చల ని 
మంచిసిరును, సూర్యకి రణములును. వాదిని వాడువిధము 


చికిత్సాభాగమునందు వాయబడును. స్వతస్సిద్ధము* న్మేతము 
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వద్ద అన్యపదార్థము చేరినపుడు కళ్ల కలక వంటి రోళముపుట్టి 
పుసీ: స డానిని గాంటి'వేసీ కన్నును బాసు 
చేయును. నలుసుపడినపుడు కావలసినంత సీరువచ్చి యానలు 
సును కొలికి వద్దకు జెర్పును. రెప్ప కంటియం దేపదార్థమును 
సె నుండి పడకుండ గాపాదును.* ఇటిజాగ త సాపభానికము 
౫౫నే యేర్పడి యున్నది, 


ముక్కు- - శొగ్గసలనుబీల్చుటయు, మనము తినుపదారములు 
అర్హ్హములా! కానా యనుదానిసి నిర్ణ యించుట "కేర్పడి 
నది. దినిశక్షిని ముకుణపొడుము వంటివి పీల్చుటచేతను స సువా 
సన దివ్వములను అడ్డు పెట్ట దుర్వాసనను గహింప చేయుట 
వలనను, తప్పనిసరిగ దుచాసనస్థలములం దునికి చేతను 
మనము పాడుచేయుచున్నాము. మనము పీల్పెడి గాలి యందు 
గల నలుసులను, మిక్కిలి శీత వాయువును ఊపిరితితులలోనికి 
పోకుండ ఆపుటకిందు వెండుుక లేర్చడినవి. నాసికా సంబంధ 
మన వాష్ట్రధులు గలిగినప్పుడు రొంప పట్టి అకఠాడచేరిన 
రోగ పదార్థమంతయు.  నళించును. అట్టి "వియ త్నమును 
మనము మందులచే నాపరాదు. ముకుగాబోడుము "మొదలగు 
నప నాసికాశే కిని పోగొట్టి: క్‌ శ్రదృష్టిని శరచి మెదడును పొడు 
పేయునుగాన వానిని ఫీల్చకూడదు. 

చెవి-ఇది ధ్వనులు వినుట శేర్పడినది. దీని సాహాయ్యమున 
ఇతరులనోటినుండి వారి యుదైశములను గహించుచున్నాము 
ఈయింది)/యమునం దన్యపదార్థము చేరినపుడు, పోటు! చీము: 
ైలిగి ఆయన్యపదార్థమును తొలగించును. మందులు వాడు 
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టచే ఆయన్యపదార్థము గట్టిపడి యింది/యమును పొడు 
చేయును. చెముడువోచ్చును. చెవిని గాపాడుట కొజేకే చెవి 
యందు గులిమియుండును. దీనివలన గూబయెండక చెమర్చు 
చుండును. గులిమి ఎక్కు-వై  దానియుపరరూగము లేనపు 
డదియే యెండి కిందపడిసోవును. గాన గులిమిని పుల్లలతో 
పొడిచి తీయకూడదు. చవియందు పోయుమందులవలన రోగ 
పదార్గమెండిపోయి హావిని ఇరుచుటచే చెముడుకల్లును. వుంను 
లువోడక అన్యపదార్థవిమోచనము చేస సుకొనుటవలన గట్టి 
చాధ గలుగ దుం 


నాలుక- ఇది రుచినిగోహించి తినదగిన వస్తువునుమ్మాతము 
లోపలకు పోనిచ్చును. నోటిలో వేసుకొని యీవస్తువునై నను 
నమలునపుకు పళ్ల సందున కావస్తువును తోంయును. సహాజ 
స్టేతియందు బహుమృదువుగా నుండును. తీనదగని వస్తువును 

ఉెప్పగల యింద్యోయ ము మనను దీనికి కూడని వస్తువులరుచిని 
జూవీనపుడు కొంతకాలము మట్టుకు అసహించుకొనును. 
దానిబోధన౭వినక అడేవసువును “దినిననొలది ఆవస్తువులకు 
గూడ నవి యలవడును. అవిధముననే మనుష్యులు 'మాంసా 
హారమునకును, ఉప్పు, కారము, చురుకు బుట్టించు సువాసన 
ద /వ్వుములను దినుట కలవాటుపడిరి. సహాొడావోరము 
దినునపుడు శకావలసినంతకంకు అధికముగా దినుట 
కొప్పుకొనదు. అరుచిని సూచింనును. కాని మస్తా- 
లాలూ కృతి)మరుచుల కల్పించినపుడది లంచ సొండియె దాని 
పని ట్‌ మానును. అజీర్ణ ము ఇ వ్యావీంచినపుడు కడుపు 
నుండివచ్చు చేడిగాలులచే నాలుకబండబారును, నాలుక హై ఆ 
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నొకవిధమెన బభొారయేర్పడి సహజరుచుల దెలిసికొనజాలదుం 
మునుపటికంబ అధిక మైన ఉప్పు, కారము సువాసన వస్తు 
వులు, తౌలింపులు తగిలిన గాని త వ పొందగుండుసట్లు మ 
sha ఆందువల్ల నే వున వ్యు లీహ్వుడు సహజమై రం ను వస్తువుల 
నిగ “హీంచజాలక కృతి మురుచుల గోరుచున్నారు స సర్వ 
వం జీర కోశము పనిచేయుటకు ఏలు బేనివ సత్‌ 
'యేర్పడును రు. అప్పుడు నాలుకకు రుచి తెలియదు. అన్ని వస్తు 
వులును ఆరుచిగానే యుండును. ఆ విధివ గ అహారమక్ష్య-ర 
"లేదని నాలక మనకు బోధించును. ఆ బోధనను వీని లంక 
ణము హవోనసిత్‌ మూ తిరిని అరొ గ్యవంతుల మగదువు* మంద 
లచే రోగము నణచి నాలుక్రయొకిగ్రా ౩ నెకని పాడుచేసి భుజం 
తీవా “కారిక రోగముల వాతఒకుదాము. అస్వాఫాప్‌కా హార 
“సీవనమువలననే నాలుకయందు పాచిబట్టును ఆజీ ర్రిలెనపు 
డట్టపాచి పట్టదు. నాలుక పూత, పుండుబడ ట మొదలగు 
వాన్టిధులన్ని యు ఆజీ రివలన గ ర్భకుహూర్వ్సనుండ్‌ మె క్రి 
వ్యాపించు చెడుఉడుకువే వచ్చును. వానిని పోగొట్టుటకు, 
శటికనిదు గాని, యితర వగరుపదారములు రాయుటగాచి 
తప్పు. అజీ కిని పోగొట్టిన యెడల ఆరోగములు తమంత నే 
శాంతించును. నాలుకిమృదు వగును. 
"చర్య ము- ఇడి ఆరోగ్యక్‌ రు మృదు వై క్ర సకి గరగ 
రి కము చిమ్ముచుంజెడి" రంగుతో క. "చర్చువ్యాధు 
-తేమియు నుండన్ర. ఆలసినపుడును ఉవమువలన ఇ౫నవుట 
పట్టును. ర క్‌ బానమై పాఠినట్లుండదా. వ డు కలుండేవలసిన 
త వ్రులందు 5 'వెండుకలు గలిగియుండును. క కాల 
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చర్మము గట్టిపడి య పకన కిని పోగొట్టుకొనును. వెముట 
పట్టదు. వాలిపోయి "నెల “వల టు. ప మర జ్ఞాన 
హే కూడ కొంచె మించు మించుగ దక్కిన శరిరశాగముల 
వంటి రంగులు గలిగి యుండవలను* గాని వివర ముగ నుండ 
జనదు, తిమ్మిరి; మొద్దుబారుట యనునవి రోగసూచకములుః 
గాన అనారోగ్య హేతువులు గనబడిన తల్‌ తణముననే సవా 
జాహోర స్వికారము; పొకృత్వను సరణాదులశే తిరిగి సహాజ 
రూపమునకు దేవఇను* 

శరీరమునం జేఛాగమునగాని, యే యవయవమునందు గాని" 
కొంచెమైనను నొప్పులును, బాధలునుు, పోటులు గలుగ 
రాదు, కీళ్ళు సరషిదా మణుగుచు, చాపబడు చుండవలయును. 
దానికి వ్యతి? ₹కము సంభవించిన తత్తే ఇమున పకృతి చికిత్సను 
బొందవతను గాని ఉపేతు చేయరాదు. తలయందుగలుగు 
బాధలు అజీ ని సూచించును గాన ఆ భాగమునకు 
కట్ల. వేయుటవః వలన కారణనివృ ఈ తి-క్రాదు. లంకణము, కృతో 
భోజనము -మొదలగువాసిచే కారణమును నిన్తూలించవలెను* 
పాదములు నడచుటకొజు ేర్పడినవి, దారిని నడచునపుడు 
ముళ్లు రాళ్లు గుచ్చుకొనవచ్చును. విషజంతు నులు కరువ 
వచ్చును. వేడిచే పొక్కవచ్చును. అంతేగాక అరకాలియందు 
గలుగు ఉక్టాధిక్యేమ:వలన శిరన్సునకును నేతమయులకును బాధ 
Xe ుగునంనోరు 3 గాన పాదరశకులచే వాసిని సర్వదా కాపాడ 
వలయును, పాదరక్షలు బూట్సువంటివై కాలిని నొక్కిపట్టి 
యదుగుటకును, ర _కకసారమునకును) చక్క-చి గాలీ తగులు 
టకును అద్దు రా రాకూడదు. గాన హిందూప ప ననుసరించి. 
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తయారుచేయబడెడు చెప్పులు పాముకొళ్లు; అరబూట్టు, మొద 
లగునప్‌ వాడవఅనుం సరదా ఉదయా సమాన సమాయముల 
యందు పచ్చికపె జోళ్ళు లేని కాలితో వి కారుపోనుట (శ్రేయ 
స్క-రము. 
ప ర పసు 

సాధారణముగ మన దేశమునం చాభరణములను ధరించుట 
పూర్వకాలము నుండియు విజేషముగ (స్రీ లయందును 
బౌెలురయంకును కొదెిగ పురుషులయందును అల వాటున్న ది. 
స్ర్రీల కాభరణములు స్వంతథనమువలె అక్క-ర సమయము 
అందు  ఉపరఠోాగించు నిమి తేమును; సౌందర్యము నకు 
మెరుగు పెక్టుటకును వర్పడినవి. బాలుర కవి ముద్దు 
కొజకు ఉంచబడుచున్నవి.  వీనివలసన లాభములకంు 
నష్టములే యధి కములు. విశేషించి విల్లలకు పాాణహానికర 
ములును స్వేచ్చగా తిరుగుటకు భంగకరములును అగును. 
ఆభరణములు వేని వీలలు ఎక్కడకు పోయినను -శీవకుల 
చేతిలో. నున్నను నిర్భయముగ తిరి స్వగృహములకు 
బంపపడుదురు. చిన్నతనమునందు ఆభరణములచే అవయవ 
ములంను ర _కప్ఫోసరణము సరెగా నుండదు. గాన ఎకుసుట 
కచ్గువచ్చును. ముకుక-లు చెవులు కుట్టి అభరణములనుంచుట 
బొ తిగాతగనిపని, (స్రీలు బొమ్ములవలె అలంక రించుకొన 
గోరుదురు. ఈ యలంక్రారములవలన స్వీ యింటిని విడిచి 
పురువసాహాయ్యము లేక యితకేరచోట్లకు పోవుటకు ఏలులేదు. 
ధనముతో బాటు గ్ర లనుకూడ భద పరచవలనసి వచ్చు మున్న 8. 
దొంగలకు భ)మపుట్టుచున్నది. ద్రవ్యమును వృద్ధిపాందించు 
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కొనుటకు సాధనము లెరుగని కాలమం దివి మేర్పడినవి."ఆభ 
రణములకు బెట్టిన దవ్యము పెరుగదు. సరిగదా నిరుప 
యోాగమె అరుసదలచేతను, వమెజూరీచేతను, కంసాలులు 
బంగ రము నపపారించి క ల్తీ కలుప్రుటవేతను, నష్టమును కలి 
'గించును. విశేషమైన ద దివ్యము గలవారు కోంతధనమును 
ఆభరణరూ ఈము దాచుకొన్నను బాధ జేదుగాని శేదజనులం 
ఆభ్రరణములకొొఆకు పయలక్నించుట వెర్నితనము- అందును 
పేడలిపవారు విలువగల లోహాముల( గొనన్ల కితేక నిచతోహా 
ములకు వములామా చేయించుకొని వాడెదరు. "ఇది మవలినిజూచి 
నక్క- వాత చెట్టుకొన్నట్లగును. ర కప పసరణము జరుగనివ్వీక 
పోవుటకు దప్ప చానివలన లాభము లేదు. ఇట్టినగలచే గౌరవ 
చముధికముగాదు. కాన ఆభరణముల మస. మంచిడిగాదు. 
స్ర్రీధనముకొజుకు శావలసినపుడు తాను వేరుగ సేవింగ్పు 
బాంకునందు డాచుకొనవచ్చును. జేదజనులు అనవసరమగు 
తుర్చులు చేయుటకును, ఏిహయసుఖములకొజకును దానథర 

ములందును భాగ్యవంతు లశ్లోే సరదిగావలఠలెనని కోరుట మూర 
తము. దాన పిాచారము కలిగి మనోవ్యాధిచే ఆరోగ్యము 
చెడును. వీరికివునోనిరోధమువలన సరసుఖములునుగలుగును. 
ఆరోగ్యముచెడదు. అవసర కార్యములకు దప్ప వారు ధన 


Wy 


ఆరో గ్య తత్వము 
రెండవ భాగము 
స్టీలు. 
ఉ పో దాతము 
దం 
మొదటి భాగమునందు ఆరోగ్యమును గాపాడుకొను పద్ధ 
తులు బోధపరచబడినవి. ఆరోగ్యము చెడకుండా సర్వదా 
స్పాభావికాహార సేవనము వలనను స్వాభావికమాన నిదా, 
దులు గలిగి దుర్నడత లేక నిత్యసంతోపీమై మె న్యములేని జీవ 
నమును, ఆయాసము తేకుండ మరణమును గలుగవలెనను 
హోరిక మనస్సునం దుంచుకొని అందుకొటకు సదా పయ 
త్నించుచు దెవభ క్రి కిలిగి బ్రదుకుట మాననులకు సర్వ 
(కేయస్క-రము. ఇట్టి నహాజాహారమును దినునంత కాలమును 
రోగములు గలుగవని అందరును ఒప్పుకొనక తప్పదు. కాని 
శాందరు “ఎంతకాల మెట్లు తినగలముోః మనుష్వ్యుజన్గు మె శ్రి 
నందులకు షడుచుల దినుటయు సృ యండలి గరవల నక 
లను తాను డిసి ఒకరికి బెక్టుటయు, విచ్చలవిడి సంచరిం 
చుటయు, విషమయసుఖముల నెల్ల ననుభవించుటయు సపలితవ్సు 
గాసి, జిెహార్వాపస్థల గట్టివెట్టినందువలన బ్రతికినన్నాళ్ల లో 
కొంతక్రాల మైనను సవుతీటపెంతోవాటు సుఖంచు అదృష్ట 
ముండిదనుచుందురు. సాషభావికాహారమ.నందు సవాజముగ 
వకుుచులునుగలవు. స్వా భావి కాహోరి వానివలననే తపి 
నొంది కృతిమాహారికంకు బెక్కు- రెట్లు సుఖంపగలడు- కృతి 
మాహారికి జిహోదోషముచే స్వాభావికమైన రుచి 'షృైయక 
యట్లునుకొనును గాని ప్రకృతియందు రుచిగల పదారముూ 
లకు లోటులేదు. విషయ సుఖములవలన ఆనందించవలెనన్న 
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ఆ యానందము డుణీకమేగాని తత్సలిత యు చిరస్థాయిమై. 
తవ యారో గ్యమునేగాకతన కుటుంబములోముందుగలుగబోవు , 
బిడలయొక్క-యు; భఛార్యయొక్క- యు ఆరోగ్యమునుగూడ 'జెరు. 
చను. కావున జెపహాోాూప స. జయించి విషయతోలుదుగాక 
దనకుగల జానమును నిత్యోనిత్యవసు గ 'హణమునందును 
తత్వ విచారణయందును ఉపయోగించి సడా ఆరోగ్యవంతు 
డును నిత్వసంతోపీయునై జీవించినంత కాలముగడపి ఛాశ్యా 
పుత్యాదుల సుఖ న నిర్దుప్వమెన తన నడవడి తన కుటుంబ. 
ములోనివారికే గాక లోకులంవరకును ఆదర్శ [పాయముగా 
నుండునటుల దిరుగుచు నార్షకస్టముచే అవయవములన్ని యు- 
ఆరిగిభోయి ఆరముగ్గిన పండువతె నిరాయానముగ గాంతుల 
న్నియు నళించిపోగా పరలోకయాత్ళ) దురు. చూచుచుండు 
సమయమున పరమపదించవలెను. అంతేకాని రోగము వచ్చి, 
నషహ్తుడు మందులు పుచ్చుకొనవచ్చుననియు, లేక సవాడాహోర 
మునుదిని ప్రకృతి వె ద్యమువలన దిరిగి ఆరో గ్వమును బొంద 
వచ్చుననియు సరకాలమును య. దుష్తాహార 
విజారవులయం దాసక్తులు గా కూడదు. హాకృతి యాహ+ః 
తిననంత కాలమే "ఆరోగ్యముగా నుండునుగా ని విడువ 
తిరిగి దోగములు వచు ్పాను~దడా ! ఆట్లెసితిలో బ్యకృతి 

యాహూ రమొంకుకు దినవ త సొందరుగలన*, ఎంత 
కాలముక స్త్ర పతివ)తయనబడును * బ్రతికియున్న ంత కాల 
ములో ఒక రోజున నై నను వ్యభిచరించిన యెడల నిది 
వరకు బకివతగా నున్న-కాలమంతయు వృధగదా! అశు పశు 
పశ్ర్యాదులవ'లె మనుష్యుడు గూడ సహాజాహోారమునే జన్నాం: 


a 
రట 


స్‌ 
న 
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తము దినవలెనుగాని కొంతకాల మైనను కృతి)మాహోర చేవ 
నము గూడదు అట్లు జాగ "తగా నారోగ్భమును  గాపాడు 
కొనుటయే యు తమము: అట్టివారికి చికిత్సలతో బన లేదు. 

'అట్లందరును నియమముగా జబ తుక జాలరు. చిరకాలము నుండి 
కృతి)మాహారము వకు మునకు జాతి యంతయు అలవాటు 
పడినది. ఈయ 
మరలుటకును దన సం చ గట badass బుధు 
వులును కృతి మా హారుల ఆ యుండ డానొక్క-డును సవహాజా 
హోరియె అమరు "దగిన మనోదార్వము లేక తోడి 
మానవులతో బాటు నడచుకొనుట వలన కరచి వ్యాధులకు 
గురియగు చున్నాడు+ అట్ట రోగులుకూడ ము మున్ముందు పకృతి 
“చికిత్స నవలంబించి శప హారమునకు వురలిన యొడల 
వెంటనే ఆరోగ్యవంతులు గాగలరు. అయినను కృతి పద్ద 
తులే సాగభావికములవలె గ న్పట్టుట ఎయు మందుల వె వెద్యమే 
నమ్ముదగినదిగను మనుజులకెల్ల అలవాటు గలుగుటచే రోగ 
మంకురించదినడగాడది మందు వె ద్యుల చికిత్సల బొందుచున్నారు. 
ఈ వె వె ద్యములలో మనదేశ పరిసితులకును శ్రీత్రోస్తాది భేదన 
ములకును సంబంధించి పెరిగిన 'యూ చేహముల కీ భూమి 
యండే పెరిగి ఇందలి పూర్వ బుమ్‌స తములచే నేర్చాటు 
వేయబడిన యాయు కేఏ్టద వైద్యము తగియుండును గాని 
పాశ్చాత్య వైద్యము సరివేవుననుకొనుట పొరబాటు, శన 
వై ద్యమునందు పాశ్చాత్యులు ఎకు(-వ యనుభవమును 
సంపాడించియున్నా రు. కృ(తిమాహాోరే నవనము వలనను అక మ 
"వె ద్యముల వల్లను రోగములు లోనికి తరుముబడి భరీరావయవ 
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ములు వెడుటచేత నే కస్ర్రవె ద్య మవసర మగుచున్నది గాని 
సకాలములో తగు నేర్చుగల వె, వెద్యులచికిత్సవలన కస వెద్య 
ముతో నిమి త్తములేక 'సర్వరోగములును గుదురగలను. సర్వ 
కళలయంకును కులవృ తి గాగలవారు అనుభవజానముచే 
విద్యావంతులనుగూడ మోరియున్నారు అక్తై వె ద్యము కూడ 
తండి నుండి కొమారునకు బోధింపబడుట చేతనే చిన్న తనము 
నుండి అభ్యసింపబడుట చేత సరియగు ర గల్టును 
గాసి, కొదికాలము కళాశవాలలయందు 'నేర్చుకానుటవచే నభి 
వృద్ధి వాందజాలదు. అంతేగాక పాశ్చాత్యవె దృమును నెర్సు 
టలో వారు పంపెడ్‌ మందులగుణములును వాని నెట్లు వాడ 
వలనో నేర్చుదురు. గాని ఆమందుల త యారు వేయువిధమును 
చేరరు. ఆకారణమునను మందులు దమచే జేయబడనివి గాన 
వావిసత్తున భా Hem తెలియదు. గానునను పాశ్చాత్యవె ద్య' 
మువలన లాభములేదు. ఆయు ్వేదవెద్యుడు చిన్నప్పటి 
నుండియు మందులుచేయుట వాడుటయును గూడ 'నేర్చుళా 
నునుగాన తనమందునందలి నవ్‌ కియెబునగును, అందువలన 
పాశ్చాత్య వై ద్యముకం కు ఆ యుక్వేద "నె వైద్యము "తె వె ద్యకుటుంబ 
ములనుండి చేయబడుచున్న సా, (ష్టము. ముంచులు స్వయ 
ముగ జేయబడినపుకు, విశేషమైన ఆర్భాటము లేక జీవించు 

వె ద్యులగుటచేతరు అద వె వైదవృ తి త్త నవలంబిం చినవారి నె వైద్య, 
మువలన విశేష దివ్యనష్టముగూడ గబుగదు. ie వె ద్యావ. 
లంబకులకు పరిపాలకులు సహాయమువేసి, ఫో పోత్సహించుచు 
నున్న పక్షునున దేశబింత దుక రావ రాజావలంబన చేనం 


దున ఆయు ్వేదచవె ద్య ము డవ: పూ రియెన శాస్ర, 
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“యుక్తమైన వై ద్యులు అరుదైరి. అన్నినైద్య శాస్త్రముల 
లోను చెంచేసిముక,-ల జదువ్రకొని రోగచిదానము చెరుగక 
' ఉహప్షమానము (Thermometer) చే శరీరోస్తమును బరీశ్నీ- చి 
“ఆయు చ్వెదవె ద్యుల మనుకానువె వైద్యులు మాత మే గన 
బడుచున్నారు. అందువలన మందుల వెద్యు-. కు సరియైన 
'రోగనిదానము 'దెలియుట లేవు. ఒకవేళ ఆయుక్వేడ శాస్త్ర 
మును లెస్పగా జడివినను ఆశా న్ర్రము స్రూర కాలమునందు 
మన యాహారవిహారములు మన మతానుసారముగ నుండు 
దోజులళలో మన తత్వోముల ననుసరించి రోగనిదాన 
మును మందులును పథ్య ములును ఏర్పడినవి నాగరికతా 
పిశేపముచే అవేకములె న మార్పులుగలిగి యీ కాలమందు 
ఆహార విహారమాలు ఫూ రగా మార్పును జెందియుండుటచే 
మనువ్యులతత్వములు కూడపూ _రిగామౌరి పూరషకాలపురోగ 
నిదానము ఇకాగాలమున ఉపయోగించుట లేదు. పూర్వకాల 
మున రోగములన్నియు వాత పి త్త పెత్యములలో -సేజేన (పుకో 
కించుటచే గలుగుచుండెడివి. దానికి చికిత్స సుళువుగా నుండే 
డిది. ఈకాలమునందు ద్వంద్వదోవములో, మూడు విథము'లె న 
పోప్వులో గలిగి నిర్గ యించుటకు ఏలుబేని రోగములు 
గలుగుచున్నవి. ఈ తిండికి దగినట్టు వై వై ద్యశాస్రుమును 
-మార్చుచేయగల ధన్వంతరి పుట్టిననేగాని పరిస్థితులు మారవు, 
"పాశ్చాత్య 'వై ద్యమునందలి రోగనిదానము" బొ తీగా సరి 
లేదు. రోగి ప్పెడి మాటలవలనను ఉవ్హమానములవలనను 
కోగనిరూపణ చేయబడుటయు శరీరమునంబేభాగమున రోగ 
ముగలైెనో ఆభాగమునశే చికిత్స చేయుటయు ఇందలి విశే 
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"మము రోగము గల్లినపుడు సర్వావయవనులును 'జెడునుగాని 
ఒక భాగము మాత్రము చెడి మిగత భాగములు 
“సరిగా  నుండవు విశేషించి జీర్ల కోకము వేడిన 
గాని రోగము జనింపదు. అందువలన మున్ఫుందు 
జీర్ణ కోశమును బాగుచేయుటకును సర్పవ్యాథులందును 
ఆహార నియమముచేతను ఉపవాస ముంచుటచేతను జీర్ణ 
కోథశమునకు పదిలేకుండ జేయుటవలనను రోగ నిర్మూల 
నము చేసిన పక్షమున తిరిగి రోగముండను. అట్లుగాక (పత్యేక 
ఛాగములకు మాతొము చికిత్సచేయుటవలన రోగపదార్గము 
మరియొక భాగమునకు ఇెట్టబడి మరియొక రోగమంకురించు 
“టయు, రోగముతేగుణ స్థితినుండి కాలిక స్టితిలోనికి మూరుటయు 
జరుగుచున్నది. ఇన్ని కాలీకరోగములు గలుగుట కిదియొక 
కారణము. ఇంజవనులవలన రస, వివ పాపొణాదులగపు 
తీవ తమమైన మందులను ర క్ర పివావాములో ప వేళ పెట్టి 
శ్ఞరీరళ్స కిని నాశనముచేయుటచే గలే అణచబడిపూర్వు 
మునకంకు తీవికూపముననో లేక వైద్యుల కందని కాలిక 
వోగములుగనో మారుచున్నవి. అందువలన మునుపటిక ౦3కు 
తీవితరమెన ఇంజకును అవసరమగుచున్నది- ఇట్లు కొన్ని 
సార్లు ఇంజతునువేసి రోగిని జెరిపి తుదకు లాభము తేద నిచెప్పి 
వెద్భుడు తనకు రావలసిన ద)వ్యమును రాబట్టుకొనును* 
వోగనిదానము నెరుగక గుప్పెడు మందులు మార్చి వార్చి 
గుప్పిన ఏ దెన నొకటి పట్టుపట్టదా యనునట్లు పెయోగ్నించి 
కుదిరిన దనమాహాత్మ్య్యమనియు కుదురకపోయిన ఆయుర్లా 
యము లేదనియు చెప్పుట అలవాశునది. చేతగాని వైద్య 
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ముచే రోగిని జంపీనను పట్టాపొందిన వ వె ద్యుడగుటచే మాట్లా 
డుటకు ఏీలు లేదు, వై ద్యమిట్టి దుస్ట్రితిలోనున్నది. రోగి జీవిం 
చిన కాలీక వ్యాధికి గురియె పాన యుడుగుటయు పూర్వా 
న్లైతమెల్ల వై ద్యునిపాలై చూడవచ్చెడి బంధుభోజనము లకు 
సరిపడగా తనకును త2మోాద ఆధారపడినదారికిని తిండిలేక 
చావవలసినస్థితి యేర్పడుచున్నది. రోగి గతించిన పక్షమున 
వాని భార్యాపుళ్తు) లధోోగతిపాలగుదురు. ఆయున్హాయ 
విశేవముచే రోగి ఆరోగ్యమును వొందవతనేగాని వెచ్యుని 
తెలివి తేటలచేతను మందుల శక్రివలనను గాదు. వైద్యుడు 
రోగమేదో, ఎట్లు పుట్టినవో గ ఏహించల్రేక మందుల మార్చి, 

మూ యిచ్చుచుండును. రోగముయమొక్కం- ఉద్దృుతస్థితియం 
క యుపయోగింపదు. అటి తరుణముసే రోగియు 
వాని సంరతుకులును విసుకుశెండి అనేక వెద్యులను మాని, 
దరు. పీమ్మట దాని ఉద్భృత మణగిన పి పిమ్మట ఆఖరున మంది 
చ్చెను వ మాతాయకో ఆ మాటదక్కి- రోగము నిమ్మళిం: 
చును. ఈ పుశ్రారముగ అల్లోపతి, *హాామోపతి మొద 
లగు నై ద్యములును ఆయుర్వేద యూనాని ముందులును 
మార్చి వాడుటయే గాక గ వాశాంతులు భూతవె వె ద్యములు. 
చేయించుటయు పెగా అనాగరిక వై ద్యకులై న వాతలూ 
గురులుకూడ చికిత్స సమయములో ఉపయోగించి బేనివలన. 
నెనను రోగము కుదురదాయని ఆలోచించెదరు. చివరకు. 
ఇందులో డేనిచేతను రోగము కుదరదు. శరీరమందు పూర్త 
మైన జీవశక్తియున్న పక్షమున శరీరము తనంతతానే విమయుత 


మైన మందులను అణచి రోగతీవ)ితను శాంతింప చేసికొను సే. 
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గాని వై ముందుల శక్తిచే రోగములు కుదరవు. మందులశక్తి 
శ్రకీరశకిని మిం-చిన పక్షమున రోగ పదార్థమును నెట్టివేయగల 
శక్తిని "అవయవములనుండి నింపు చేయగా రోగ పదార్థము 
పొంగుటమాని ఘసిభవించి రోగాంకురములు కనబడకుండ 
పోవును. కొద్ది రోజులలోనే తిరిగి అవయవపాటవము గలు 
గుటతోడనే యీ యన్యపదార్థము మరియొక యవయవము 
గా వె పునకు "జేరి శా తరోగము పుట్టును: Mh పలుకుబడి 
త వె ద్యులభల్ల గా లేదనిబ స్తీ సీ లకునుఅక్క- డ 
నుండివిశాఖపట్రణము అక్క-డనుండివుదరాసు మొదలగుగొప్ప 
గొప్ప వె వె ద్యశాలల శేష చివరకు తరుణరోగమును కాలికరోగ 
వ గా మార్పించుకొనుటయో లేక ఎక్క-డనో చచ్చుటో జరు 
గును. మందులవల్ల రోగము తప్పక కుదుకునని నమ్మక మెవ్వ 
రికిని లేదు. అరమును ప్రాణమును పోయినపిమృుట  వేదాం 
తము కుదురును. ఇట్లు పెకు,-చిక్కు-లబడి మందులశే చేవా 
ములను జరుపుకొని యిక తిరుగుటకు ద్యవ్వము లేనపుడు ఏ 
తొట్టివై వైద్యమో వేని మూతమని బుద్దిపుట్టును. ఇంత దుస్థితి 
లోసికీ మారిన hess తొహీవె వై ద్యమునకు శరణు 
చెచ్చుట లేదు. స్థితియందు గూడ తొట్టివై వై ద్యను శరణ్య 
మివ్వుక పోవుట స్‌ ఒకటిరెండు మాసములలో (బతుకునను 
ఆనయ. వురిలెండు మాసము లకు ఆరోగ్యము గలిగి ఆకలి 
పుట్టుటయు జరుగగా నిక శాంతిలేక యింకను ఎన్నాళ్లు 
చెయ్యగలను. ఇక చప్పిడి తినలేమని కృతి)మాహారముల 
లోనికి దిగుదురుగాని తమ శరీరములు పూర్తిగా చెడ్కి చావు 
నకు మొగము వాచి యావై ద్యములో సికి వచ్చిన నిట్టి యువ 
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కారము జరిగెనని కృతజ తగాని, పూర్వపు స్టితియొక్క- జూప 
కముగాని యుండదు. అందుచే ప్రకృతి వె ద్యావలంబునకు 
Se సరిగదా ప్రకృతిపతిళ చండాకొర కె నను 
ద/వ్వమివ్వనివారును, కొందరు తొట్టి కొనుక్కొ-నుటశె నను 
శ్ర _క్రిలేక దె ద్యునియింటినుండి తెచ్చుకొనిన తొశను తిరిని 
Chas పక్షమున వె వె ద్యమునేమానుదుమునువారులును 
ఈ వైద్య మవలంబింతురు. ఎట్టి విషమ స్టీతియందై నను 
“అన్యథా శరణం నా _సిత్వమేవ శరణం తు న (కుక? 
వె ద్యంలోనికివచ్చినపు దు నరణమివ్వుకమానదు. మందుల ేజీవ 
వ క్‌ పూ రగా నశించినపుడును;శ ఫ్ర చికిత్స చే నరములు తగి 
తన్య ముడిగినపుడును దప్పు మరీ యెట్టి. స్థితియందై నను 
క. వైద్యము వలన పూరవయస్సునందో బాల రోగ 
ముబయందు పూర్ణారోగ్యమును, బొ తీగా శరీరము చెడిన 
రోగము.లందుగూడ ఉపశొంతియు న్‌ పవవయస్సు 
నంగ సామాన్యరోగములందు పూర్ణారోగ్యమును, అసాధ్య 
ములందు ఉపశొంతియు న మందులకు లేనిశ 
(పకృతి వె ద్యమునకు మాత ము గలదా యనిన గలదని 
రూఢిగ జెప్పవచ్చును. సర్వశకు డై న పరాత్పరుడు తాను 
సృజించి ఆ యారూపములతో జీవులు నశించుట కొఆకు సర 
యించిన పీపీలికాది బవ్మాపర్యంతమును గల (జేవాలయము 
లనదగు వరీరములకు వబాభయు రాకుండ ఆయాజీవులు: 
వసియింప వలసినన్నాళ్లు సరిగా నడచునట్టు తగినశ కిని గట్టి 
తనమును గలుగచేసి యున్నాడు. ఈ శక్తి తాను జ్ఞానినని 


విర్యవ్‌గి ప కృతి విరుద్ధము లై న ఆపహాోర, నిదా; మెధు నాది. 
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నడతలుగల మానవునందు దప్ప తదితర జీవజంతువులందెల్ల 
నువిదితమే. వక్రాలమునందును ఆరోగ్యముతోనే సుఖజీవనము 
నడపుకొనుచు అవసానకాలమునందుస బితము పరసాహోయ్య 
మక్క-రశతేక శరీరమును విడచెడు జంతువులను మనము 
మూచుచునేయున్నా ము. ఒక వేళ నిపౌో-రణముగ ఆరోగ్యము 
చెడినను తిరిగి తనంతట ఆరోగ్య ము గలుగును. దానికి సాధ 
నములనవి తమకు గల అంతరాత్మ బోధచే నెరుగు చున్నవి. 
మనుష్యునకు కరాడ నిట్టి శక్తి గలదు, ఆ యంత రాత్మ బోధల 
వ బెట్టి కృతిమాపోర ఏిహారాదులచే ఇడియుండీ 

హిక్ళృతి" వె ద్వమువలన తిరగి శరీరమునకు పూర్వపుశక్తి 
క్‌ తవకుగలిగిన రోగమునకు పతికియ నొనర్చి శరీరము 
బాగుపడగలదు. సర్వజీవ జంతువులకు మందులు అకార 
జేక ఆకోగ్య ము గలుగుచుండగా మనుష్యునకు మా తము 
మువములతోను అవస న! ? పిళృతివై ద్య 
మనిన కృతిమ న విడ పృకృతికి మరలుటయును, 
పంచభొతికాత్శక మగు వ. పంచభూతముల యారాధ 
నకు చారి చూపి, పికృతీని ధిక్య-ఏంచిన తప్పు వకు పాయ 
శ్చిత్తము చేసికొనుటగాని మరియొకటిగాదు- పృకృతివై ద్యము 
చేతగూడ, సర్వజనులు మరణము నుండి దవ్చింపబడుదురని 
యెొవ్వురును చెప్ప తేరు. జీవశక్తి (ఆయుర్దాయము గల రోగు 
లందరును ఏవిధమైన రోగమునుండియైనను రశీంపబడుదు రని 
నెక్కి చెప్పవచ్చును. ఇందు రోగనిదానముతో గాని, న్‌రీ 
రముయుక్క- యేయే భాగములు వెడినవోయనిగాని, ఎట్టి 


బోవములు గలవోయని గాని పరీశ్నీంచునడి జె ద్యుడుగాడు. 
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లోన నివసించి యుంచెడు సర్వసాథీమయెన స న్న 
శరీరములోని అవయవముల కన్ని టికి శకినిచ్చి, జీర్ణ కోశము 

నకు విరానుమిచ్చి అన్ని యవయవములను నరీరమంపు పే 
చించిన దరూ అన్యపదార్లమును 7ంటివేయుటకు 
గాన అంత రాక ను విడచిపె్టెచున్నాము. అందువలన 
రోగపడార్గ్షమును చాలవగకు గెంటివేయువరకు అవకాశ 
మిచ్చి, తపేవాత సాభావికమగు పధ్రార్ష ములను కృతిమ 
రుచుల గల్పింపక, ఎంతకావలెనని అతృబోధచే 'దెలియునో 
అంతవరకు ఇప్పించుటవే కో తగా రోగ పదార్థ కల్పన 
గావింపబడదు. గాన పూర్వపు హోగవదార్థమంళ యు బహో 
ప్య్యఆర అవయవ ములద్వారా "ఇంటివేయ బడును అప్పుడు 
కుట) లేని పొయ్యివలె జకరాన్ని చకా వెలుగుట కారం 
భఖించును. సశేషందియములును తవు నాక ,/మించుకొనిన 
మలినమునుండి విము కి చెందుటచే నూతన కక్రిగలవై నీ) 
కాలమునచే తమతమ 4 పనులను చక్య్థాగా నరచేర్చి శరీరము 
నకు పూర్తారోగ్యమును, శకి కిని గలుగ జేయును. సర్వరోగము 
లందును ఒక్క-కే వీపును రోగమునుబట్టి వై దము 
మా రనవసరము "లేదు, రోగ వ న యా వెద్య 
ముచే నిర్భూలనము చేయుచున్నాము: గాన రోగము నశిం 
పక తప్పదు. నిప్పును దీసివేసిన పాొగవచ్చుటకు మార్త మేది? 
అంతేగాక మందుల వెద్యులలో నిపుణో త తతర సరు 
పొందిన వై ద్యులకు గూడ కుదరని రోగములను ప్రకృతి 
నె వె ద్యముచే గుదుర్చుచుండుట గని పెట్టు చున్నారు గదా! 


ప్రత్యేక వైద్యములందు నిపుణుల? సర్వ వై ద్యులవల్లను 
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గుదర్పబను సర్భవిభములగు రోగములును అట్టి నిపుణుల 
విపుణత్వము కంచు నిపుణతరముగ; నిర్భయముగ, రోగికెట్లి 
బాధ గలుగకుండ బహు శాంతేముగ, అంతకంకు తక్కు-వ 
కాలములో, se లేకుండ నిరుపేద కూడ 
ఆలాభమును వెందగలుగునట్లు పకృతి "నె వైద్యముచె గుదు 
రును, ప కృతి ౩ వె ద్యమునకు లొంగని రోగములు లేవు 
పకృతి వైద్యముచే చాగుపడని రోగులు లతులాది ధనము 
ఖర్చుపెక్ట ేశములల్ల దిరిగియు ఆరోగ్యమును గాని ఉప 
ఛాంతివిగాని వొందేరు. (పకృతివై ద్యమును మాత్రమే నమ్మి? 
యితర వెద్యముల మానిన రోగులకు అయ. రాయము 
లేకపోయి పోణహాని కలిగినను “దివ్య 
వోని లేదుగా న కట SS ముడియు౦ం జెడి 
భార్యా పుతా "దుల పోషణవిషయమెన చింత లేదు సరిగా! 
-చెకిళతా స సా. బాధ అ చేకుండుటయు శాంత 
ముతో మరణించుటయు దటసమగును. చావున శెక్కడను 
ఆపుదల లేదు. ఆయు రాయ నకు మందు లేదు. పారబ్దము 
నఖించిన పిమ్మట జక నిమిషమెన జీపి పృపంచమందు సిలువ 
డను నిద్దాంతములు పతి వారును ఎరుగుదురు. దవ్భమువే 
ఆయున్హానుమును వృష్థిహందింప గలిగిన యెడల కోటీశ్వరు 
లగు 'చక్ళోవరు లందరును. జీవించియుండ వలసినదే ! గాన 
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జ్ఞానముగలిగి రోగముల విషయములయందు పూర్వార్జితమెన 
ద్రవ్యమును పూర్తిగా పోగొట్టుకొని పిదప చింతింపక నిరపా 
పాయమును నిశ్చయమును అగు (పకృతి వైద్య న్రరణమునండి 
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జీవింపుడని లోకులను గోళరుచు అట్టి జ్ఞానము (ప్రజలకు గలుగ 
జేయ గలందుకు భగవంతుని వేడుకను చున్నాను. 
హకృతి వెద ద్యములలోగూడ అనెకములై న పఏ్‌ధానములు 
బయలుజేరినవి. అనేక దివ్యపురుషులు తమ తెలివి నుప 
గించి వేరు వేరుమార్తముల గనికు మెట్రిరి. వాని వ. 
ఆరోగ్యము గలుగును గాని అన్నిరోగముల కొక విధమగు 
వె ద్యముగాక వేరు వేరు విధానములుండుటచే సామాన్య 
ప్వాజలందరును దమంత డాము నిరపాయము౫ చికిత్పచేసి 
కొనుటకు ఏలులేదు. నైద్య సాహాయ్యము గావలసివచ్చును. 
రోగ నిదానముగావలసివచ్చును. అప్వుడుకించిద్‌ జ డగువె ద్యాడూ 
సరిగా రోగదిదానము చేయ లేక పోవచ్చును. అట్టి ల చ ము 
లకు తావులేని నితాషధ, నిశ్శ్ర్ర వె వె ద్యమును 'చికిత్ళాడై చై 
తమను మహో మహ డై న కూనేమహర్షి గనిపిటియున్నాడు 
ఈ వ ద్యసాహాయ్యముచే ఎంత స్టల్బరోగ మె ఇసను, ఎట్టి; 
ఘనరోగమెనను, కాలిక మైనను; తరుణమైనను. ఆగంతుక 
మైనను; శరీరమునందు పుట్ట్‌న దెనను బహుస్వల్పజ్ఞానముచే 
ఒకసారి వెదనని వలన విని గగపొంచుకొని సయముగనో 
లేక తనయింటి మరియొకరి సాహాయ్యముననో. (దవ్యవ్యయ 
మక్క రేక సళ్ల తోను, మట్టితోను; సూర్యభః ౫ఇబూానుది 
సావోయ్యమునను నిర్శూలించుకా న వచ్చును. 'దీనికి రోగ 
నిదొనము గలదు, ఈ నిదానము రోగము 'రాకపూర్వుమే 
వచ్చు రోగముల 'జెలుసుకొని రాకుండ గాపొడుకొనుట 
పయాగించును. ఈ రోగనిదానము కూడ ఆయుర్వేద 
వె ద్యశాస్ర్రమందలి నాడీ నిదడానమువలెను, వేదాంతశ్యాన్ర 
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మందలి బ్రవ్మామువలెను; విశేషమైన అనుభవముచేతగాని 
సాధ్యపడదు. కేవలము గింథపఠనవలన చేస మాత్రము 
"తలియునే గాని; రోగనిదానమంతగా బోధప డదు. అనేక 
రోగులను పరిశ్నీంచి అన్యపదార్థ మెట్లు వ్యాపీంచినదో, అది 
యికముం 'చేయవయవములను ముట్టడించునో, చదానిగతి 
యొట్లుండునో పరీవ్నీంచుచుండ చిరశాలాభ్యాసమువలన బుద్ది 
కుశలులై న కొందరకి సా ధ్యమగును గాని అట్టి శా ్ర్రైపఠ 
నముకూడ అక ,-ర తేక యే అంతరా తయుకక-బోధ (Instinct) 
చే కొంచెము వెనుక ముందు లాలోచించు పతివ్య క్తి కీ క్రి 
తన యారోగ్యము చెడనుండుట తెలియకపోదు. ఆరోగ్య 
వంతునకు తన శరీరమందలి బా "హ్యేంది యములలో గాని 
అంతరి?ది 'యములలోగాని వమాత్యపు బాధ కనిపించినను, 
జీర్ణ వ్యాపారములో 'నేమ్మూతపు మార్చు గనిపించినను వెంటనే 
అంతరాత్మ బేోధవలన ఆరోగ్యముచెడగలదని తెలియును. 

అజ్‌ 6 ర్రి లేనిదే రోగము తేదూగాన తౌనుక నిపెట్టిన ఫఘుడియయంటే 
చికిత్సకు పా స టం సున్తీ వీజేయకూాడదు. అజీ రికి 
చికిత్స లంకణమే. వెంటనే పా” )రంభించినపుడు ఒక లంకణ 
ముతో గాని తేక ఒకపూట తిండీమానుటవేగాని రోగనివార 
ణమగుకు. అంతేగాక ఆరోగ్యముగా నున్న పుడుగూడ అప్పు 
డు కుడు ఉపవాసములు ప్రకృతిలా నే నిర్ణయింపబడియున్న వి. 

దావ ననుసరించి హిందూమవామ దీయో మతములందు ఉప 
వాసములుగ లను. కీతకాలమునందు విశేషముగ ఉపవాసము: 
లవసరము. పక్షమున కొకసారి వకాదళి దినమందు పూర్థోవ 
వాసమునుు, మధ్య మధ్య అరోప ఇనాసములును, లఘుభోజన 
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సమయములును, సూర్యుడు కనపడని దుగి గి నములందును; 
మాసశివరాతి,, అమావాస్య మొదలగు దినములందు నియ 
మాహార ss వర్పడియున్న వి: ఏనినన్నిటిని పాటిం 
చిన యొడల ఆరోగ్యము శాకుటకు హెతువు లేను. ఇట్టి నిర్బం 
భములు గల హిందూ ప ల టు అపార్గముల 
గలుగవేసి కా ర్డ్‌క సోము వారమునాడు సాయంత్ర) మువరి నుప 
వానముండి రాత 'లయంవు 9 పిండివంటలతో తిననలయు 
నదియు, eat ఉపవాసముండి ద్వాదశినాడు ww 
ణుసికి పెట్టవలయుననియు, (వాహ్మణునకు త కారకు పిండి 
వంటలత్రో భోజన నము బెట్ట తాముకూడ అకు భుజింపవ తె 
ననియు, తాను తిన్నను ఒకరికి పెట్టినను వడి సో పేత మెన 
మృష్టాన్నము పెట్టుటవలన రినువా నికి కంళమువరకు వచ్చు 
నట్టు తినాకించవ లెనను విచ్చి న ఆచరణలతో 
'జెట్టుచున్నారు జనులందరు భోజనపీ ,యులె తవుజ నకు 
తిండియే న్‌ నవు చుండుటచే శాస్ర్రములన్నియు 
అపార్గ కల్పనలే చెడి లోకమంతయు. రోగభూయిష్టమైయు 
న్నది. ఈ రోగ నిహ్మూలార్టము బహు నిపుణులగు దై వజ్ఞులు 
వెద్యశాస్ర్రుములను సర్వరోగనివార కౌషధములను గని పెట్టి 
యున్నారు అయినను కించిద్‌ జ్ఞాడై కి న మనుజశక్తిని ధిక్కరించి 
పీరు విని కని యెరుగని కొ  లహాపముతో "రోగమంకురించు 
చున్నది. అందువలన మందుల వెద ద్యము అపజయనును 
బొందియున్నది ఇంకను కో త్ర తమందుల గనివె పెట్టినను రోగము 
మరియొక రూపమును దాల్పుశచేగాని స తెలివికి లొంగదు. 
ఇందుకు కారణమేవున వుందులవలన రోగ మణచబడును= 
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చోగపడారము ఫఘనీభఛభపింపచేయబడును. అవయవములశేక్తి 
'సోగొట్టబకును. గరీరము శకి శ కిని పొందిన నాటనుండియు తిరిగె 
యో రోగపదార్గమును నంట ప్రయత్నిం చును. గాన మును 
“'పటికంశు అధిక బలముతోను, పూర్వపు అవయవసంబంధము 
పడచి మరియొక అవయవమునందును మరియొక రోగము 
పుట్టును. పూర్వపు రోగము పోయినదిగాని కర్ణవశముచే 
కా త రోగము వచ్చినదందురుగాని, పూర్వపు రోగము 
యొక్క- చూపుభేదమని చె వై ద్యులుగాని రోగులు గాని యెరుం 
“రు. అబ్బుగాక క్రీకూశేనుహ రెచే క నిపెబ్రబడిన రోగాదైె ఏత 
మునుబట్టి చీకులు వేరై నకు రోగ మొుకగటియే యనియు, 
రోగకారణమెన అన్యపదార్థవిమో-చన నమువలన వేళ తో 
జీకబడిన వృషమువలె రోగాంకురము ేకుండనే పెరటి రోగ 
మెనను నకించునని "తెలియదగినది. ముందుగా రోగము రాక 
మ్రార్పమే జాగితపడివవారికి చికిత్సతో నిమి త్తముతే సం 
-సాదులతోను; రోగము వచ్చినపీమ ట వెంటనే. చికిత్సకో 

"వారికి జలచికిత్స, మట్టకట్టు, ఆవిరి, ఆతప వ 
"చేత ను, సహాజాహారవిహారమూలను నియామకముగ 
మ సర్వజనుల కుపయోగించుట కొరకు 
బహు సుళువెన మారము నిందు చెప్పుచున్నాను. ఈ విధాన 
es ఎట్ట రో ర్‌ గన నను అనాయాసముగ, నమ్మ 
కముగ రోగనివారణవుగును. రో గారంభమునకు పూర్ణ 
మువందు గని ఆరంభించిన వెంటనేగాని చికిత్స పారంభించ 
వనిను. గోగము విషమస్థితికి వచ్చువరకు ఉపేకుచేసిగాని, 
లేక వెద్యుల మందుల పేవించిగాని యుండిన రోగిమాత ము 
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అనుభవముగల ప పృకృతిళాస్త్రజ్ఞ ని న టే. చికిత్స 
పా )రంభింపవలెను. జరముతోనే రోగము పాగిరెంభించును. 
జ్వరము క్ల శరీరమునందు ఆకోగ్యము చెడినదని చెప్పుబోధకుడు. 
గాని, రోగముగాదు. జరము నణచుటకు చేయు వె ద్యము 
మిగుల చెడ్డది. మోయింటికి దొంగలు రానున్నారని చెప్పు 
స్నహితున కొట్టి సాగనంపుట యై చెడపనియో జ్వరచికి 
త్సచేసి జరు ను పోగొట్టుటకూడ 'అట్రడే జ్వరము క వ 
మొదలగు మందులనే నిపబడి రోగపచారము విగును 

పోయి. శకాలికరోగములోనికిమాకి ప పృస్తుతము ఖే 
మ్లోభింప చేయుచున్న అంటువ్యాధులుగను, ఇంతవరకు కనివిని 
యెరుంగని కొత్త రోగరూపములుగను వచ్చి వైద్యులను 
అసహాయులుగ జేసి మనుజకోటిని కురూపులుగను అంగ 
హీనులుగను మార్చుచున్న వి బోధయందలి సత్యాసత్వములను 
అనుభవముచే గహించి రాన మైనను; ఎట్టి యాం ననూ 
కుదరది యెడల 'వెలడిచేయ -వేజెదను. కాని రోగారంభము, 
నుండియు, నాచే బోధింపబజెడు చికిత్సనే చేయవలెనుగాని. 
మందుల వె వైద్యుల చికిత్సవేయించుకొని విసిగి యా జ ద్యములొ 
నికి వచ్చెడువారి విషయములో అంతనమ్మాకముగె . జప్పలేను- 
నేను బోధించెడు em స్త్రి కూసీమహర్షి చే జెప్ప 
బడినదై సెక్యండ చే గానియాడబడి వారి మన్ననల బడసి 
నదియ. నా కుటుంబము నందును, ఇతర రోగుల విషయము 
నను జాదాపు 20 సంవత్సరములనుండి వాడబడి నేటివరకు. 
సె స్పశరిరమునకు గాది నా కుటుంబము నందుగాని మందు. 
అను జేరు కలలోనై నను యెరుగకపోవుటయీ గాక, మందూ 
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లందు చాడపబడు అల్లము, మిరియము ఆముదము మొదలగు 
వస్తువులయొక్కా అవసరములులేకనే ఈ 20 వంసత్పరములును 
గడుప పబడుటణే గలిగిన అన భవముచే సరషజనోప పయూాగము 
కొఆ కీభాగము నిందు బొందుపరచితిని ఈ విథానమువలన 
వీవజనులు కూడ డబ్బు కందువలన రోగములు కుదురక 
పోయెనే మని చింతింప నక్క- రతేము. భాగ్యవంతులు డబ్బు 
యొక్క శక్తిచే కురుర్చుకొనలేని రోగములు గూడ డబ్బుతో" 
నిమిత్త తము లేకుండ అనాయాసముగ గుదుర్చుకొని సుఖంప 
గలరు. ఇందు వాడవలసినవి నీళ్ళు, మట్టి, ఎండు ఆవిరి. వ 
చేదలకు శరీరక ప్షముచేతను, ధనికుల ద్యకువ, సహాయ 
నను లభించును. వేదలకు దొరకు పండ్లు, తం. 
వా రుపయోగించుకొని తినవచ్చును. ధనికులు దవ్వ లభ్యము 
న విలువగల కూరగాయలును, పండ్లును తినవచ్చును. ఉప 
స ఈదవారికి లభ్యమెనవి అక పదార్థములకు 
“తీసిఫో 
న be 'వాయాటచే సర్వజనులును ముదులనె దమున్‌ 
ఒకూసారిగా మాని పకృతి వె ద్యమ: లోనికివచ్చెదరని 
నమ్మి కాదు. వెం్యిమండి భే నొకగారై నను నా బోధ 
యొక్క- సత్యమును పిక్‌లించి ముదులయందలి మూఢ 
నమ్మకమును వదలి పకృతి ననుసరించి బాగుబడినను నా 
జన్న సార్థికమున కు వచ్చినదని సంతోషించెద ను, పరీక్ష 
కొలు శె ననే ఇందలి త గంహాంచి అట్లు నడ 
చుకానట సత్యమని స తెలియగలదు. సత్యమును 
హి ంచినపిమ్మట తిరిగి మందునె వె ద్యములోసనికి హోకుడు*, మా 
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కెపుడును వవిధముగను ముందుతోగాసి, చె దుగనితోగాని 
అవసరమువేదు- మందులందరికి బోమని ఒటుపె ట్రుకొనుడుః 
అప్పుడే మూాకశవీరములు వజ స న్నిభముల ఆరోగ్యము మోంది 
యగును, శికువ్రులకును ) పెద్దలకును ఒక కువిధానము తరుణ 
వోగములకును తాం వట యన ఒక కేవిధథానము* చర 
వ్యాధులకును; శ్రదిక కములొ పుట్టు పుండ్రకును అచే విధానము, 
'కాలుపిరిగినను,. శరీరముకాలినను, పాముగరోచినను, పిచ్చి 
కుక్కా కాటువకును, శరీర రోగములకును, మానసిక రోగ 
ములకును, తౌ/గుడుమాన్న్చటకును, అల్లరిపిలలు బుద్దిమంతు 
లగుటకును ఇది యది యవనేల సర్వవిధములై న అనారోగ్య 
ములకును ఒకశకు ఏధానమగు చికిత్స. ఈ చికిత్సవలన కుది 
రిన రోగములకు తిరిగి ర కము పట్టుటకుగా ని, బలము చేయు 
టకు గాని 'లేహ్యాదులవస రము లేదు. రోగము కుదిరినదనగా 
పరిపూగారోగ్యవంతుడై నా డదియే భావము. 

ఇప్పటికి కూసీమహాసీయునిఖ్యాతి లోకమంతయు వ్యాపించి, 
మందులవలన విసి పితినారును తొట్టివై వై దృములో నికి 
"రావలెనని యోచించుచునే యున్నారుగాన్‌ చప్పిడి తినవలె 
నను భయమును, ఇష్టానుసారముగ తినుచు వుందుల సీఏం 
చిన రోగమును గుది"ర్నెదనని నమ్మించు పెద్ద 'పెద పరీక్ష 
లిచ్చిన టా. మూటయందలి నమ్ముకముభే యిది 
వర కలవాటుపడిన కాఫీ చునలగు దురభ్యాసముల విడువ 
లేక ఎంతటి ఇ బాధలనై న సహించుచున్నారు. కాన మనువ్యు 
జన్న నెలి నందుకు సార్గకముగ జఉెహా్య్వాపస్థల లొంగదిస్లి 
నియామక మేర్చరచుకొని మావకుండ నడచుచు సర్వరోగ 


ల్లో 


ల 
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ముల యందు నా చెప్పినవిధమున గృహాచికిత్సయే నడుపు 
కొనుచు ఆరోగ్యధనమును; ధనలవ్మ్‌ని వృధగా పోగొట్టు 
కానకుండ సుఖంచవలెనని పాఠకులకు బోధించుచు ఆఏిభమున 
నడచుకానుటకు తగిన మనోదార్‌ థమ ము నిచ్చుటకుగాను కుర 
మాతుని ప్కా్ట్‌ 3ం0చెదను* అలవాయైన కొచుల ఏడ-చుట శెట్టి 
బాధగలదో అట్రిచాధయే అలవాటుపడీన జె వె ద్యూల విడచుట 
యందును గలుగును. మనోజార్చల్వమువే నిట్రైబాధ గలు 
గును గాని జిహ్వాకింవె న రూహో రము పికృతి యందు 
లేకగాదు. మనమెంతరుచి. కల్పించినను వూమిడి పండు, 
పనసతొనలకంకు అధికరుచిని గల్పీించ తతి జీర్ణ కోన్గము 
పరికుభ్ళముగ నుండిన సర్వ పదార్థములును స్వరతుల్యము 
పసు వలన మును. ఈ పలళకుతు అనుభవముడే 

చెప్పునపవగాని పాజలమోసపుచ్చుటమై చెప్పునది గావు. ఈ 
సంగతులే యూ గోంథమునందు పెకుాసార్లు చెప్పబడ్లవి. 
రుచులకల్పనయే మాతవునుళొను పిజలకు నచ్చుటికు 
గాను ఇన్ని సార్లు వెష్పబడినని, ముందు జెప్పబోవు చికిత్చా, 
విధానమును ఉపయూగపరచుకొన సుఖంచెదరుగాక యిన్ని 
కోరెదను. 


Ww, 
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రెండవభాగము 


ల 


(౧) Sree చికిత్సాదె గే విధానము 
కూశే మహర్షి లొ కసామాన్యమునకు గూడ అందుబాటులో 
నుండునట్లును; విశేవమెన శా న్ర్రజన్యజ్ఞానముతో గాని, 
(ద్రవ్యముతో గాని, ఆర్భాటము భేషజము మొదలగు వానితో 
గాని నిమి త్రము లేకుండ సర్వరోగములను ఏస్థితియందయి 
నను గొ గొప్ప పాశ్చాత్య పండితులు జేయుచికిత్సకం"టు 
నమ్మక ముగను, శాంతముగను గుదుర్చుటకు దగిన సాధన 
ముల నీపకృతిమాత బోభనుండి గంహించి సర్వ ఒజనోప 
యోగముగ బ్యకటించియున్నారు. పికృతియదు సంచరించు 
జీవరాసులన్నియు పృకృతిమాత బోధన నతిక)మింపక సహాజా 
హోర విహారములు గల్లి బ్రతికినన్నాళ్ళు నిరోగులై సుఖం 
చుచు అంత్యమున నిర్విణారముగ పికృతిమూతను జేరు 
చున్నవి. మనుష్యుకుగూడ సవాజాహార _ విహారములతో 
ఆవిధమునే అనుసరించవచ్చును, గాసి జానవంతు డగుటచేత 
ప్యకృతిసూత్రుముల మోరి అనేక శొస్రుముల. గల్పించి 
వానిని నిజమని దలంచి అనేక పలటీలుగొట్లి మరికొన్ని 
నూతన పరిశోధనలజేసి మరికొంతకాలమున కిగనును నిజము 
గానక పరితపించుచున్నా రు: ప్రకృతిత కములు సత్యములు. 
ఇవి దేశకాలపాత)ములచే మార్చు జెందునవి-కాన్ర. ఈ తత్వము 
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“పుట్టుకతోనే తనంతటన బోధపడు సదిగాని శాస్ర్రుజ్ఞాననుచే 
వచ్చునదిగాదు. చేపకు ఈదుటయ్ము దూడకు పాలు తాగు 
ఓయు, పశువునకు రోగ టుంకురించిన వెంటనే సళ్లు; మేత; 
గట్టపెట్టుటయు. మొదలగునవన్నియు బోధలేకనే. పుట్టినవి. 
అక మనుజునకును రోగనివారక సాధనములు గలను. పని 
ననుసరించిన సర్పరోగములును తమంటనే గుడిని సుఖంప 
గలడు. కాని పశుపశ్ష్యాదులవలెనే పాకృతితత్వమందు 
"పూర్ణ విశ్వాసముండినగాని, అట్టి యుష్యోగము బడయ 
me మనుష్యుడు సంఘమాతో సంబంధింపక నెక నిమివ, 
యినను జీవి-పలేడ నియు చిత) విచిత)మెన తిండినిగల్పించి 
తాను తిని యితరులకు తృ పి దీర వెట్టుబయే పరమధర 
మనియు, బ్రతికిన ంతకాలము లోపల రోగములచే దిగగ్ఫుంగు 
చున్నను ౩ మ్‌ మెక్సి “తెచ్చి పెట్టుకొన్న సంతోవషముచే నెల్లప్వుడు 
సంఘముతో చాటు సంచరింపవఅెననియు దలచుట పొర 
బాటు. రోగికానంతవరకే యో సంఘుసుఖముల కరు డు గొని 
లోగ మంకురించినవీదప నారోగ్యవంతులతోచాటుతి తిని తిరుగ 
వలెనన్న నేట్లు ల భించునుిిరాజలతో బాటు 
భికుకుడు సంతర్పణములు చేయ లేడుగాని అంత 
కంచు నెకూవగ సుఖంప వచ్చును. సుఖ మందరకును 
నొక్క-శే. రోగులై నవారు తా మితరులతోచాటు సుఖ మను 
భవిం ముటకు (తిని | కిరుగుటయందు అరు రులుగార ని మురువ 
గూడదు. కాన ఎల లప్వుడును స్వశావసిదమయిన ఆప హోాగపిహోర 
ములు గలిగి నాగరికతను విడచి వ పకృతి ననుసరించి బితు 
కుట స రోగాంకురములు ౫లిగినతోడనే లంఖ 
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కాది సూక్ష స్రక/యలచే తిరిగి ఆరోగ్యమును పొందుట శెండవా 
కః 
క మవళమెనపు డై నను మందు మాకుల 
చేతను మును జాన ము స్‌ పెట్టబడిన అపసిదాంత సంబంధ 
మెన వదనము నారోన్యమును బొందగోరక =] 
చెప్ప సూత్ముకి యల చేతను పృకృతిసిద్దాహారను 
తోడను అకోగ్‌ మను బొందుట మూడవ పద్ధతి. 
రోగము ముదిరి సన్ని పాత జరముతో తాండవ మాడుచూడ 
వె ద్యునిదగ్గరకు పోయి అడిగినకట్నము చెల్లించి రోగము కుదు 
ర్పుకొనుటకు (పయత్నించకుండ నుండగలవమూ యని (పశ్నింప 
వచ్చును. దానికి సమాధానము బౌగుగా ఆలోచించిన మోతీ 
బోభపడగలదు. ఎంతవెలీపిగల వె ద్యుడై నను; ఎంతడబ్బు 
ఖర్చుతో నెందరువె ద్యాల మార్చినను 'పెకుమంది రోగులు 
మరణించుచునే యుండుట అందరును యురిగినవివయమే. 
అనేక మందులు మార్చి వైద్యులు పెక్కు ౦డు' జేరి తలలు 
బృద్దలగునట్టు ఆలోచించి చేయునె వెద్యము గూడ నందరు 
రోసులను బెతికించ తేక సోవుటయేగా క. రోగికుటుంబపోవణ. 
శేరియు లేకుండ దివ్యమంతయూ లాగుకొనుట దప్ప ఫలిత 
"మేమియు. బేదు. ఆయుర్హాయము నకం మందు లేదు. డబ్బుండి 
నను ఒక పాణినై న గాపొడలేరు కాను కూనసీ 
చికిత్స్చాప్‌భఛ్రానము తక్కి-న పద్దతులకం'కొ నమ గక ముగా సర్వ్‌ 
రోగములను ఒశే పద్దతి చికిత్సచే గుదుర్చగలదు. పిపంచము' 
నంతటినుండియు. వచ్చిన యోగ్య తా పత్సముల చేతను ప్రతి 
గా /ముమునందును పట్టణమందును కొందరిచేనై న నాచరింప 
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బడి లాభమును పొందబడుటచేతను పలివానికిని తెలిసియే 
యున్నది. తక్కిన వె దృవిధానములలో, నిన్నను యభార్త 
మనుకొన్నది, “నేడు అబద్ద మగుచున్న ది. సిద్దాంత మే తె పె 
నపుడు అందు పండితు డెనవా డేమి జీయగలడు ? కూనీ 
పిదాంతము హాకృతిమాత ననుసరించునదియు 'బేశశ్రాల 
పాతిములచే మార్పు నొందని యథార్థతత్వ మగుటచే దీని 
ననుసరించుట వలన భత? ఆయురాయము లేనివాని 
విషయము చెప్పలేము గాని యే నె వై ద్యముచేతనై నను గుదురు 
రోగ  మంతకంశకు శీఘ్రకాలమునందును,; కష్టసాధ్యములు 
సుసాధ్యములు గను;అసాధ్యములు కష్టసాధ్యములుగను గుదురు 
చుండుట సర్వజన విదితమే. తొట్టివై వై ద్యమున కసాధ్యమెన 
రోగ మేవె ద్యముచేతను గుదురదూ. కాని రోగసితిచే సంఘ 
సుఖముల కనర్హులై న జనులు తమస్థితిని గహించుకొని కుత 
ర్య-ములకు బోక ప కృతి ననుస రచి ల తుకవలను. 

రోగమన శరీర మన్యపచార్థముచే తం అవయవ 
ములు వాని వాని పనులను క్రమము చేయలేని సితియం 
దున్నప్వుడు పరమాత్నునిచే నేలోపమును లేకుండ సృృజింప 
బడిన భరిర మట్టి యన్యపదార్థమునందు మందము గలిగింది 
పులిసి వాంగునట్లు "జేసి చానిసీ వరీరమునందుండి 'వెడలగొట్ట 
శరీరము చెప్పటి  సితిలోనికి తెచ్చుటకుగాను శరీరము చేయు 
[పుయత్న మే! అందువలన రోగమన భయపడ నవసరములేదు 
నరిగడా, పకృతి చికిత్సచే నా యవయవముల వ్ధక్తి నభివృద్ధి 
పరిచి, వానికి మామూలు పనియెన జీర సంబంధమైన పనీ 
తేకుండ ేసినరమెడల రీఘకాలములేో " సన్యపచార్థమును 
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బహీిప్మూ-ర అవయవములగుండ  వెడలించి ఆరోగ్యమును 
గలిగించును. అనగా అన్య పదార్థము న్రరీరమందు చేరుటచే 
రోగము గల్లును. దానిని నసిచేయుటచే నా) నోగ్యము se 
ఇదే యాశాొ గా శ్ర ముశందలి తేక్షము. రోగముయొక్క- చేర తో 
Men సంబంధము వేము. చికి త్పావిధానమునందు 
జ మార్పులేదు. ఆ యన్యపదార్గ మే యవయవము చుట్టు 
we జేరి దానిపని నభ్యంతరజెటుకో దానినిబట్టి నె వ ద్య 
సాంపిదాయకులు రోగమునకు పెకూూనామముల ల్పించికి. 
అపేర్తు లోకమునందు వేళ్ళు పారియుండుటశే నందరకును 
అనుభవములు గాన ఆ పళ్ళనే యిందు గూడ చవాజెదను 
గాని చికిత్సకు నానితో నెట్టి సంబంధమును లేదు 
సెక విధముల న వె వ ద్యములబే పని లేదు. ఏ వ రోగమువై నను 
ఈ చికిత్సచే 'నగుకుర్ప మొుదలిడుడు. వైద్యుల మందులందు 
కంశు ముదటిరోజున నే రోగి నుఖము ననుభవించుట, నిద) 
పట్టుట మొదలగు సుభసూచనముల గని పెట్టగలరు. es 
మనస్సును జిక్క-పట్టుకొవి త _తేరపాటును విడిచి ఈ చికిత్పచే 
రోగము కొంచె ముదే కించినప్పుడును మరియొక విధముగ 
మారినపుడును భయపడి వై ద్యాలసలహోల నడిగిను వారు, 
దీనితత్వము తెలియక కొందరును, తమకు వచ్చు డబ్బును 
పలుకుబడియు తేగ్గునను అసూయచే గాందరును మరింత 
అధై ర్యమును గలిగెించెదరు. అనేక వె దృములు వె కేగ్రాండ్లు 
చేసి ఆరోగ్యము నొంద లేకతొట్టి వై వె ద్యము చేసి ఆరోగ్య 
మందుటకు సిద్ధముగానున్న రోజులట "నె వెద్యుని సలహా నడిగి 
నపుడు అంతే కష్ట మెందుకు, నాలుగు మాత్రలతో ఆరో 
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శ్యము నందునట్టు చేసెదనని కొందరును, ఉప్పూలేనికిండి 
మనకు పడదని కొందరును భయపె టి; మౌని మృత్యుసదన 
“మునకు పంపబడిన వారిసి నేనరుగుదును. తొట్టె వె దస 
మారంభఖించిన  కొలదికాలమునకు మందులచే శరీరముం 
దణగియుండిన జ్యరాడికాలికరోగములు తరుణస్థితిలోనికి 
రాగలవు స ప్‌ (curative crisis) కుదురుటకుగాను గలుగు 

ఉదేేకము లందురు. ఈ య్మదేకములు గలిగినపుడు భయపడి 
తొట్టవె ద్యము మాని మందులు పుచ్చుకొనిన యెడల పోణా 
వుం గలుగ గలదు. కాని మామూలుగా త 'ట్రవై వె ద్యము 
చేయుచు ఆహారమును పూర్తిగాగాని కొంతేవరకుగాని 
తగ్తించిన పుడు బహుసుళు నుగ (యా యుదే)కములు తముతే 
టనే పోవును. తమకున్న రోగముగాక కొత రోగములు 
కనివీంచినపుడు _తొ ట్రవె వె ద్యమువలన గలిగిన వనుకొన 
కూడదు. శరీరమందు అదివరకు మందులచే అణచిపె పెట్టబడిన 
రోగములు తొట్టివై వై ద్వముచే మందుల దోషమును విరచి 
వేయగానే తిరిగీ ౩ పైకి వచ్చినవి గాసి అవి కోత్త తరోగములు 
గావు. తొట్టినై ద్యయు నందు లోపలకు రసవిషపాపూణముల 
వంటి మందు లేమియు మనమివ్వు లేదు. శాన కొ) తరోగములు 
గలుగుట కవకాశము లేదని గహించవలను. తలనొప్పికి 
మందు పుచ్చుకోగా ఒకరోగి గ్కుడ్డివాడాయెను. కండ్ల 
వెద్యము చేయించగా తిరిగి తలనొప్పి వచ్చెను. ఆరోగి 
తట్లివై వైద్యము చేయగా తిరిగి రెండు రోగములును కనిపించి 
అంతరం చెను. ఇట్లు ఒక రోగమునకును మరియొక రోగము 


నకును సంబంధముండుటచే తొట్టివె ద్యము చేయునపుడు: 


919 ఆరోగ్యతత్వ ము 


చివరరోగమునుండి పుట్టినపుడు తటస్థించిన జిగటవిరో 
చనములవరకు సర్వరోగములును అన్వయ కీమముగా 
కనిపించి అన్నియు పూర్తిగా నిమ్ముళించును. 
అందువలన ని ర్భ యముగా తోటి వె దము చేయ 
వచ్చును, ఒకరోగికి లుెకిసమయమందు అనేక దోషములుండి 
ఒకపోపషవు గుదుర్చుటకు మందిచ్చిన మరొకటి విజృంభించి 
పాణాపాయము రాగలదు. వ చివ్నాములబట్టి మందిచ్చు 
నపుడు రోగస్టితి సరిగా కని పెట్టలేక రోగముకటి మందొ 
కటియె అపాం శు వెద్యులని పట్టాలుగలవారు 
తమ  ఫారాబాటు'వే చందరజీవముల దీసినప్పటికిని వారికి శిక్ష 
తేదు గనుక రోగియొుక్క-- ఆయురాయమును నిందించెదచేగాని 
వె ద్యూని పొరచాటనుకొనరు. తొట్టివై నె ద్యమందు న్రరీరమండలి 
సరాానయవను లను ఒ*శేసా రి బలపరచి ఎక్కడెక్కడ చేరిన 
రోగపదారమును గూడ గదలించి ముందు చేరినదానిని 
ముందును తరువాతచేరినదానిని తరువాత వరుస్మకమమున 
నెట్టివేయును- అందువలన శరీరజాగ) తయేగాని వె వైద్యుని 
లక్క తెలివికేటలంతగా అవస ప [పతిగ్భృహము 
నందును భాగ్యవంతులును సేదలును, పెద్దలును పిన్నలును 
నిర్భయముగా నీ చికిత్స్పావిధానముల నుపయోగించుకాని 
సుఖంచెదరుగాక! ఆరోగ్యము చెడినట్లు అనుమానము గలిగిన 
వెంటనే గాని లేక పితిసంవత్పరమును శీతకాలమునందు 
ఒకటి రెండు మాసములుగాని ప్రకృతి యాహారముతో నీ 
చికిత్స చేయుచుండిన పతమునందు జనులందరును ఆరోగ్య 
వంతులై రోగములెరుగక వెద్యుల పాలబడక నిరద్యోగము 
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వలన మూడుచుంజెడి యా రోజులలో భనవయము లేక 
ఖం ఇదరు. ముందువె వె ద్యము జీడెవంటిది అంటిన ప్‌ఢడువదు 
జే వుందులవె ద్య మునకు (పోకూడదు. 


౨ చికితాసాధనములు 
1 శీతలోదక తోట్టిన్నానములు 2 బాప్పస్నానములు క్రీ ఆతవ 
స్నానములు ఢీ మట్టికట్లు 5 తడిగుడకట్లు 6 విరేచన బద్ధకము . 
కలిగినయెకల సముద్రపు ఇసుక కను “సేవించుట. 


౩ శీతటబోధక ర్‌ కొట్ర స్నా స యలు 

ఇవి కటిస్నానములనియు; ప అ రెండు 
విధములు, 

ఈ రెండు స్నానములకును గూడ 5-8 బిందెల సీన్లు పస్పైడు 
తొళ్షైలు కావలయును. ఈ తొనైలు మట్టితోగాని కర్రతో 
స. జంకురంగుపూసిన ఇనప శేకుతోగాని ఇ తడితోగాని 
చేయించవచ్చును. ఒకేచోట నివాసముగానున్న వారు పెరడు- 
నందుగాని, పొలములో కాలువసమాపమందుగాని ఇటుకతో 
కట్టించుకొని సిమెంబు పూయించి సిళ్లు అక్క-ర లేనపుడు పోవు 
నట్లు అకుగుఫెగ మునం దొౌక PN నేర్ప్చాటు చేయించు 
కొనిన శ్రాన్గగతముగ నుండును, తోట్లు గుండ్యముగగాని 
ఆవోకుగ గాని ఉండవచ్చును. ఆదోకుగ నున్న వే అనుకూల 
ముగెనుండునుః బ స్రీలయందు అమ్మబడును. లేక | వీ నాేకు 
పనినాళ్ళచే సమురచుకొ నవచ్చును. మట్టితి "ట్లి బాలబరు వుగ 
నుండును గాని తకి-నవా నికంెకు శ్రమని నది. "దేశముల 
వుట తిరుగువారికి కుతొశ్షైలే వలుగ నుండునుః తొట్టి 
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సంపాదించినపిమ్మట అందులోనికి సరిపడి త  ట్రనిండ సీళ్లున్న 
ప్పుడు పీటమె ని 'మూడంగుళములు నీరుండునట్లు అమశెడు 
కుర్చీపీట రుకటియు, ముతకతుండుగు గుడ్డ, జేబురుమార్లు పిచిక 
గావలస్మిన పరికరములు. 


~ 


౪ కటిన్నాన ము 

తొ జా లో మూడువంతులు నిండునట్లు సిళ్తువోయవ లెను. ఈ 
నీళ్లు 4 మిండెలకు త్న రాదు. రోగి తొట్ట సస కూ ర్పుండి బు 
నిలువువె ఘ్రృననుండ “షాక అంచ నకు ఇ చర్చి కాళ్ళిజూపీ కిండవ 
అంచు ! ని కాళ్ళ నుంచవలను. అపుడు నాభిమొదలు తొడ 
దిగ వవరకు సీళ్ళలోనుండు నట్లు టు పరుండవలను. నాబి వభ 
సము న ౩ మ్లూకాళ్లును వాని క్రి ,0దిభగమును తడియ రాదు. 
తొట్లలో దిగున పుడు పాదము లందుంచి దిగకూడదు. అర 
కాళు తడియకూడదు. తల తడియకూడదు. ఈ రెండింటికి 
వెచ్చగా నుండునట్లు వూలుటోపీది మేజోళ ళ్ళను తొడుగు 
కొనిన నింకను మంచిది. తొర్రలో నాపిధముగ పరుండి అర 
జేలింో ముతకతుండుగుడ్డ గాని లేక చీన్నముతక గుడ్డ గాసి నాలు 
గదు వుడతలు వొడిచి “ అరచేతియ ందుంచుకొని బొ _తీకడు 
పను కుడినుండి ఎడముకును ఎడమనుండి కుడికిది చురుకుగ ను 
కడుపు నొకగాకుండ పెచెని రు “చండవలెను. ఒకచేయి 
నొప్పిగానుండిన మరియొక చేతితో కుద్దవలెనుగాని కొంశెము: 

సేసె నను రుద్దకుండ కూర్చుండ/సా డదు. స్నానము మూగించ 
గనే లేచి తుమచుక్తొగ్గి బట్టలుకటకొని శరీరమునకు చెమట 
మగ్టునట్లు చెవహాపరిశ)మ ఎండయందును, గాలి భారాళముగా 
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పీచు బయలునందును చేయవలెను. లేచుటకు చార్వములేని 
రోగులు ఎండలో ముఖముగాక మిగిలినశరీరమంతయు కంబల్లి 
వంటి రోమపుదుప్పట్లతో గప్పుకొని చెమటపట్టనంత ఉప్పము 
వచ్చువరకు పరుండవ లెను. తొట్టిస్నానమువలన గలిగిన శీత 
మునకు ఉవ్షమువలన ళు ఇత్రిక్రిరయ. 7వలను, కాన ఇట్టిక్సియ 
మిక్కిలి అవసరము తొ ట్‌వె ద్యము చేయు వారిలో అజేకులు 
ఈ యనంతర కృత్య మెన పరమును "చేయుటకు బద్ధకించెదరు. 
అందువలన తగినంత ఉపయోగము శేకపోన వుటయేగాక శరీ 
రముయొక్క- చైతన్యముగూడ నష్టవోవునుగాన తొ ట్రస్నాన 
ము. యా యనంతర పరిశంమకూడ చీనియీ వీర 
వలను. (స్రీలు పరశ)మజేయుట కిష్టపడిన యెడల చురుకుగా 
తొట్టిలోసేళ్లు పారబోయుట, తిరిగి తొట్తినిండ సీళ్టుతోడుట, 
ఒడలు అలయునట్లు చుగుకుగా తుదుచుట, అలుకుట, ఎండలో 
పఛారులు వేయుట ముడలగుపనులచే చెవుటప ఏట్రునంతేటి కురి 
శమ గల్పించుకొనవలెను. భాగ్యవంతులు నీళ్లు పోయుటకును 
ఇింటిపనులకును నెకరులను వెట్టుకొందురుగదా! వారి కెట్ట 
పరిశ్రమ గావలెననిస్మ హా కృతిమాతకు ఛాగ్యముతో పసి 
"లేదు. ఏరియందు పత్సపాతము జూపదుగాన సరష్టజనులను తగి 
నంత పాటుపడవ లెరు. ప్‌ సీళ్గుమాాయించుక్రానుచు 
తాను కసరతు శేయుటకంెట తానే సీళ్లుమోయుట) దొడ్డి 
యందు పాదులు వెట్టుకొని తొళట్టనిటిని వాసికి పోయుట వానికీ 
సరు ప పివహించునట్లు త "వ్వి గట్టుకట్ట చుండుట పువ్వులతోట 
వంచుట "మొదలగు న ప్రీ పుకుషులకు సంతోష 
దాయకముగనుండి అరోగ్యమంత కీ భుకాలనునందే లభిం 
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లభించును. శరీరమెప్పుడును మోటగా నుండునట్లు చూడ 
వలెనేగాని నాజూకు గానుంచకూడదు* ఇవి సాదారణవిధులు. 
శ్రెమ్మకోగములందు ఆయాసముగా నున్నపుకును కొన్ని తాప 
జ్వరములందును నాభివె భాగము రొమ్మువరకును సిటిభో 
తడిసిన సౌఖ్యముగా నుండువని రోగి కోరినప్పు కుమాతిము 
రొమ్మువరకును మ మునుగునట్లు పరుండవచ్చును. శ్రాని 
మూాకాళును, వాని కిందిభాగముంను, శిరస్సును తడి యగూడదు. 
అరగంటకంకు యెకుు-వకాలము చేయవలసివవపుకు తొటి 
బోని నీళ్ల ను తీసివేసి తిరిగి నీళ్లను పోయవలెను. |పకిస్నాన 

నకును నీళ్లను మార్చవలెనేగాని ఒకసారి స్నానముచేసిన 
సిళ్ళతో తిరిగి స్నానము చేయగాడదు, 

క్ల ట్ర ఇటు A స్నా న ము 

లింగస్నా నమునకు తొడెనిండ సిళ్లుండవలెను- ఆ నీళ్ళభో 
నొక కుర్చీపీట నమర్చవలెను- పీటపైన శెండు మూడంగు 
భముల యెతున నిళ్లుండవలెను. ఈ స్నానమునందు పాద 
ములును శిరన్సేగాక న్రరిరముంతయు బౌొడిగానే యుండును. 
వీళ్ళల్లో లిం గముమాతి ముండును, షిరలుమ్మాతము 
తడియును. ఈ స్నానము స్తీలకును పురుములకును ఒకే 
రీతి నుండదు. పురుషులు కీ కబిరాద కూర్చుండి కాళ్ళు 
తొట్టివెలుపల పాదములు తడియకుండ నొకవీటమావ గాని 
రాతిమాదగాని యుంచవలెకు. లిగాన)ముకుదలి చర్మ 
మును కిందికిలాగి ఎడమచేతియొక్క- చూపుకు వేలు) మధ్య 
“"షేళ్ళనడుమ గట్టిగా నొక్కి-పట్టి యో చేసుు ల్‌ నాన ) 
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మునుగూడ్‌ నీళ్ళలో నుండునట్లు పట్టుకొని కుడియ ర చేతిలో 
మె తని జేబురుమాలువంటి గుడ్ల నొక డానిని, 4 తేక 5 పొరలు 
గలుగునట్లు మడచిన దాని నుంచుకొని, ఆ గుడ్లను లింగాగ) 
మందలి ' చరుముమోాదనుండి యీడ్వవ అను. అనగా నీ 
గుడ్లతో లింగాగమును పకా భన చేయవలెను, ఇంతియ 
కాని చర్మమును వెనుకకును ముందునకును గదలునట్లు 
త్రోమకూడదు. ఈ చన చర్శమందలి ఎజ్బని లింగమునకు నీళ్ళు 
తగలకూడదు. అట్లు గుడ్డగాని నీళ్ళు గాచి తగిలినయెడల 
ఉదేకముగలిగి ఇం|డ్రియోస్ట లనము గలుగును. శాన ఈ 
స్నానమును బహుజాగతగ చేయవా కను. లింగాగ, "వముందలి 
చర్మమును గట్టిగా వేళ్ల మధ్య నొక్కి పట్టి చర మునే పతా 
భన చేయవలను “ఈ చర్మముయొక్క- చివరచే శరీర 
మండలి సర్వనాడులయొక్క్కా-యు కరాడలిస్థానము గలదు గాన 
దీనిని గుడ్లతో వచ్చునీ ళృత్తో ప పకాళన జీయునపుడు న్గర్రీర 
మంతయు ఒకసారిగా నీతమును Ses "కాసి లింగాగ, 
మునం rape కూడ లిస్థానము లేదు కాన దీనికి నీరు 
తాకకూడదు సున్నీ చేస సుకొను మహామ్మదీయు వీ లాభ 
మును పొందజాలరు వారు కటిసా ఇ నమును మ. చేయ 
గలరుగాని ఈ స్నానము వారకి లేదు. స్రీలు పురుషుల 
మ. టపై కరూర్ను పాండ్‌ అరచేతనున్న గుడ్లతో నీళ్ళను 
కి తెచ్చి యానియొుక్క_ వె పై ఛాగమునుండి క్రింది కా గుడను 
సళ్ళతో సాయ సీడ్వవలెను మోటతనముగ క్రిందికి 
మదికి రుద్దకూడదు. యోానియుక్క- పె చర శ్రమునకు న్‌ు 


శంటవలెనేగాని యోనిలోనికి నీరు పోకూడదు. ప్రక్కలకు. 
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గాని, పె కిని (కిందికినిగాని నొక్కి- తోముటవల అపాయము 
గలును గాన పై నుండీ (కిందికిమా[ త్రము చురుకుగా 

ప,తాళన వేయవలెను. తెలియనివారు తెలిసిన వారి నడి 
యూ స్నానకమమును నేప్పకొనవలెను ఈ స్నానము 
మ చురుకుగా పనిచేయునదియు, తప్పుగా 
జేసిన అపాయము గలదియును గాన మొదట గురుళిక్ష 
యుండిన మేలు. స్నానానంతర కృత్యములు; కటిస్నానము 
నకు వలెనే. పరశ్యమ మొదలగునవి తప్పక చేయవలెను, 
ఇందుకూడ అరగంట దాటి చేయునపుకు నీళ్లు మార్చ 
వలను 


లింగ  స్నానమునందు స్‌ల్లెంత చల్ల గానుండిన అంత 
గుణముగ లదు, అయినను మంచు మొదలగు వానిచే 
సీళ్ళను చేతులు కొయ్య బారునట్లు చలువ చేయనక్క-ర చేదు. 
వీత కాలమునందు ఉదయమున చలి అధికముగా నుండును. 
"కాన సీళ్ళును మిక్కిలి చల గాచేయుండును. కొ తకుండలో 
సీళ్ళుపోసి నిలవయుంచి ఆ నీళ్ళను ఉదయమునందు ఉపయో 
గించిన చాలును. చన్నిళ్ళలో కటి లింగ స్పా నములుచేయుటకు 
భయముగానుండును. గాని తెట్టిలోకూ ర్చుండిన వంటనే భరీ 
రము చల్లబడగానే లోపలనుండి రక్త పవాహము నరీరము ” 
ఛా గమందలి చర్మమునకు వ్యాపించి దానిని ఉప్లముచేయు 
కాన చరిబాధకు భయపడ నక్క-ర నేదు. చస్నీ శ తోం 
స్నానములు చాలసేపు చేయుటచే శరిరమందలి వైతన్మ 
తగ్గునని కొందరి మతేము* శీతల దేశవాసుడై న కూ'నేమవారి 
పకీక్షీంచబడిన చికిత్సలు గాన ఉవ్షచేశ వా సులమైన మన్ను 
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ఆవిషయములో భయపడనవసరము లేదు. చన్నీటి యందు కటి 
లింగస్నానములు చేయుటవలన నాడికూటములె న కటిలింగ 
పిదేశములందు చలువ వ్యాపించును. ఈ పిజేశములను తిరిగి 
'వేడిచేయుటతై ర కప వాహమిోా వె వైపులకు మరలును. రక్ష 
ముతో బాటు హాంగియుండిన రోగప పదార్థముకూడ ఈ వైపు 
లకు మరలుటలో చేర కోకమునందూ (పశెశించును. అందుండి 
బపపాంరావహోకేలుల న్‌ా బజయబకు వెడలును. ఈ 
స్యిపదార్థిను మొునట చేయే న ee సంచా 
రముచేని ౨వయవములపెేక్కు-ను చేరుకో ఆ యా మౌర్ష 
ములగుండ తిరిగి జీర్ణ కేకమ్యులకు చేరి బహిష్య్తరింపబడు 
టచే రోగకారణము నశించును. గాన డానితోబొటు రోగము 
ముదలంట నకింపగలదు. కటి లింగ స్నానములకు పీవా 
భాదక మే శ్రేష్టము? మంచిసిరేగాని పనికిరాదు. పివా 
-జూతళొదకము దొరకని చోటులందు చెరువుస్‌ళ్లును;, అవి 
యును దొరకనిచోట తొ ఎగుట కుపడోూాగించు మంచి నూతి 
శీభును వాడవలెను నూలి తిసిళ్ళు వాడవలసి వచ్చినపుడు 
తొట్టిలో నీళ్ళుపోసి ఒక ౫౦టసేపు నిల్వయుంచిన ఫీమ్మాట 
వీతలోదక స్నానములు చేయవలెచేగాని వెంటనే చేయరాదు. 
ఉప్పునీళ్ళు ఈ స్నానములకు బొత్తిగా పనికిరావు, తొ ట్టి 
స్నానము చేసినవెంటచే నిళ్ళను "పారబోసి తీరిన సిళ్లు 
పోనుకొది యుంచినను దోహములేదు.. శీతలోదక స్నాన 
ము నిర్భయ పికారము నో మాత్సమే 
చెయ్యవలెను. జీవజంతువుల శరీర్షషులు సూర్వుసిగమన 
మును బట్టి చైతన్యమును గలిగియుండును. _ గాన పొత్వ 
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“కాలమునందు చేయుస్నా నము లధిక ఫలదాయకములు. ఉద, 
యమున 4 గంటలు మొదలు సూర్యుడు నె _తీమిాదకు వచ్చు, 
వ. చేయు న్నానము లధికముహిమ గలవీగాన చాలస్తార్లు 

వసరమెనప్పుడు ఉదయమందే ఎక్కుూవ పర్యాయములు 
we కైర్పాటు చేసుకొన వలెను. 


కాలిక వాషధులందు రోజుకు ఏీలునుబజి మూడుసార్లు జేయ 
వపను. ఏలుబేనివారు రండునార్లు వేయవలను., 4 గంటల 
కొక స్నానమును, తిరిగి 8 గంటల కొకసారియు సాయంతిము 
&ఓ గంటలకొక సారియు చేయవచ్చును. రెండుసార్లు వేయు 
వారు ఉదయం 6 గంటలకును సాయంతో 4&4 లేక క్‌ గంట 
లకును వేయనగును. తరుణవ్యాధులందు రోజునకు శీ సార్లు 
గాని ఇంకను ఎకు;-వసార్లు గాని అవసర మైనపుడు 12 Xo 
టలలోపున రెండు తేక మూడును పిమ్మట సూర్యా స్త 
మయము లోపున మిగిలినవానిని చేయవలను. అత్యవసర 
మెనపుడు తప్ప రాత్రులందు స్నానములు చేయనక్క-ర లేదు. 
నిద్రలో అేపీ స్నానములు చేయిం చకూడదు. 


ఏ స్నానము లెంతెంత పరిమితితో చేయవలెను ? 


ఈ చికిత్సను కనిపెట్టిన కూనే మహర్షి స్నానకాలమును నిట్ల 

యించి తము పుస్త సక్రమున ౦దు వ్రాసి యున్నారు. సర్వరోగము 
అందును అశేకవిధముల రోగులను పరీక్షించి కాలని రయమును 
జేసియున్నారు. ఇటీవల నవీన పికోధకులు స్నానకాలమును. 
తగ్గించిన మేలుగలుగునని కనిపెట్టినట్లు బ్రాయుచున్నారు. వీరి 
పరిశోధనలు నమ్మదగినవి కావు. ష్‌ కరూనేమహర్షి వాక్య, 
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ములచే వేదవాక్టములుగ నమ్మి వానినే యనునరింపవలెను* 
"పుట్టిన పిల్లలకు పురుటియందు ఒక నిమిషము చాలును. పీకి 
చేయు విధానము వేరు. 6 అంగుళములు వెడల్పుగల తెల్లని 
గుడ్డను క లేక 6 మడతలు మడిచి దానిని చన్నీళ్లలో ముంచి 
బిడ్డ మొక్కా పొ లీకడుపుమోద చేయవలను. జాం 15 శక 
నులుంచి అదివటెకే పిళ్ళ భో. నుంచబడిన మరియొకగుడ్త నక్త 
వెంటనే పొ త్తికడుపున వేయవలెను. మొదటిగుడ్డరు. పిండీ 
-చన్నీ టిలో చేసియుం'చి తిరి 15 శకనులలో పొ'లీకడుపున 
నున్న గుడ్డను తీసి నీళ్ళలోని గుడ్డను వేయవలెను. ఇట్లు క్తీ 

సార్లు చేసిన ఒక చిమివషవముగును. తడిగుడ్డ బొ త్రికడుపున చేసి 
యుంవసంతకోలముత వానులు గుడె దత శరీరమంతయు ర్షక్సి ప్పి 
యుంచవలనుః నిమమము చాటిన ి షు శ్రీ వొడిగుడ్డతో తడి 
యొ త్రి ని బిడ్డకు వేడి వచ్చువజకు తల్లి తన డొక్కలో జేర్చి 
పరుండ బెట్టుకొన వలను మాస సముడాటిన పిలలకు కై 
శ్రి సమక ఈక; కీ మాసములు చాటిన పిల లకు ఫ్ర నిమివ 
ములును, 6 మాసములు చాటిన 5 నిమివషములును, పిన్నుట 
సంవత్సరము వజకు అవస రమునుబట్టి 10 నిమిషముల లోపును, 
స్‌ సంవత్సరముల వటజకు 15 నిమిషములకు మించకుండను 
వేయు చుండవలను మొదట పాంరంభఖించినపుడు వక్కు-వ 
“కాలముతో బారంభించి క )మాముగ హెచ్చు చేయుచుండ 
వలను. పెద్దలకు కటిస్నానము 15 నిమిషములతోను, లింగ 
స్నానము £0 నిమిషములత్రోను పాొరంభించి నారమునళొక 
నిమిషము చొప్పున "పొచ్చించు చుండవలను. కటి స్నానము 
ఉఅరగంటయు లింగస్నానము ముప్పావు గంటయు చాలును. 
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విశేష 'జేడిగల జ్వరములందు మూతిము న్నానకాలము రోగి 
యొక్క- హితవు ననుసరించి గంటవణకు కటిస్నానమును 
గంటన్న రవజుకు లింగస్నానమును చేయింపవచ్చుమ. 'శెమ్మ 
రోగులకు అధికాయాసము + నుండి శాస నిర్బంధింప బడి 
నపుడు మాతోనే ఇంతటి దీర్పకాలస్నాన మవసరమగును, 
శానిక వాన్టభులందు రాత్రిస్నానము ము అవసరము చేదు. తరుణ 
వ్యాధులందును విశేషమైన ఉప్తముగల జగరము లందును 
మయ మొదలగు వ్యాధులయందును రాత్రులందు గూడ 
స్నా=౫ ములు జేయింపవతెను అట్టి తరుణములందు అనుభవము 
గలవారి సలహో తీసుకొనవలెను. ఆరోగ్యమే ప్పధానముగా 
చెంచుకొని ఎల్ల ప్పుడు పాకృతి ననుసరించువారికిని, కొద్దిగా 
రోగాంకురములుగలుగ గానే తమపద్ధతినిమార్చితొొట్టిస్నా నము 
లును స్వాభావికాహార చీవనమును మొదలుకౌట్టువా రికి ని, 
ఇట్టి దారుణరోగములు సంభపింపవని ఘంటాపథముగ జెప్ప 
నం రోగమెక్కు-వగా నున్నపుడు పగలు కూడ రోగికి 
నిద్బపట్టును. నిది, "ంచు సమయమునందు మేలొ్య-ల్నగూడదు. 
తొట్టిస్నానము తో సిన పీదప పర్మిశ్రమచే శరీర ప్ప్రము తిరిగి 
వచ్చిన పిమ్మట అరగంటవజకును వవిధ మెన యాహారముగా ని: 
పాసీయములనుగాని తీసికొనగూడదు. భోజనమెన పిమ్మట అది 
యరుగు పర్యంతము ననగా శకి గంటలవణకును ఫలాహోర 
మైనవిమ్మట ౨ గంటలవజకును తొ ట్రిస్నా నము చేయగూడదు- 
మంచినీళ్ళు తఈాగునపుడుగాడ అరగంటతాళి మరి స్నానము 
వేయవలెను. 


ఆరోగ్యతత్వము లిలిర్ట 


శరీరశు[ భము కొజుకు మనము చేయ. శిరస్స్నానములును కంఠ 
స్నానములును ఎవరి వేళనుబట్టి నారు చేయవచ్చును. తొట్టి 
స్నానము, చేసిన అరగంటలోపుగా నీతతోదక స్నాన నము 
చేయగసూడదు. కటిస్నానమువందు దిగంబరులుగను, లింగస్నా 
నమునందు కటిపబేశము కిందిఛాగ ముమట్టుకు బట్ట లేకుండ 
గను ఉండవలెను, పురుషులు కటిన్నానమునందు నోచిపెట్టు 
కొనినను తప్పులేదు. తొట్టి యుండుస్టలము ఎండయు, చలి 
గాలియు తగులకుండ మరూూ న గదిగా నుండవకెనుు గదులు 
లేనివారు పాకవేసుకొని దడికట్టించుకొనవలెను: నీతకాలము 
నందు ఆరు బెటపనికి రాదు. వేసవి కాలమునందు ఎండబొ లీగా 
తగులరాదు. 
బా స్ప SpA) సక 

ఈ స్నానమున కవసరమైన పరికరములు- బిందెడునీళ్ళు పట్టు 
రాగిడేగిసా యొకటియు, అరబించెడు పట్టునదొకటియు, 10: 
మూళ్ళహెడుగు, మూూడుసురాళ్ల వెడల్పుగల ఖద్దరు దుప్పటి 
గాని, లేక బహుముదుగై న దుప్పటి యొకటియు, క్‌ మూరల 

దుప్పట్లు కొన్ని యు, రెండడుగులలోపుయొత్తుగ లఅనులక మంచము : 
గాని, వేముమంచముగాని 1, 2 కుర్చీకీటలు కావలెను* 
పద్ధతి-జేగిసాకు సగముఛాగము మౌాత్స్యుమే నిండునట్లు 
సీళ్లువోసి యుంచి ఆసీళ్ళను మరుగునట్లు కాచవాలెను. 
ఆవిరి పె కిపోకుండ అమౌ్రెడు మూత నొకదానిని చేసి 
యుంచవలెను. నిళ్ళుమోత అణగి కుతకుత ఉడుకునపుకు 
డేగిసాను దింపి మంచముకి/ంద నుంచవలెను, మంచమునరకు.. 
నాలుగువై పులను చేల నొనునట్లు చిన్న దుప్పట్లను (వేలవేసి.. 


విల ఆరోగ్య తత్వము 


మంచవు న నడుమునమాత ము మనిసి పరుండుటకు దగినంత 

కాళ్ళీస్థ లమును విడచి యుంచవలను, ఈకాళస్థలమువ కడుగున 
జేగిహాను పెట్టవలెను. అవిరిపట్టు మనిషి ఆ కాళీస్థలములో 
గొంతుక కూరండి పదిమూ ళ్ళ దుప్పటితో శరీరమంతయు 
ముసుగువపెట్ట.కొనవలెను అట్టుచేయుటలో వేగిసాకు పెఛాగ 
మందు అరకా ళ్ళుండునట్లు 'కూర్చుండి అ కాళ్లకు ఆవిరిపట్ట 
గాడే చేతులను ప ఆచి టకు వే దా 3 
కడుపు రొమ్ము ముఖము శిరస్సు, తొడలు, కహతు 
మొదలగు శరీరభాగము లన్నియు చెమటతో నిండినపిమ్మట 
వెల్లకిల పరుండి నడుము మొదలగు వనుకఫాగముంతయు 
చెమటపట్టునట్లు అవిరిపట్టవ లెను. దుప్పటి శరీరమున కంట 
"కుండ ఒదాలుగా నుండునట్లు కప్పుకొనవలెను. 


రోగిముక్క- సుఖమునుబ్యూ వ యేభ్రాగముల శిక్కు-వ ఆవిరీ 
గావలెనో అయాఛాగములను జేగిసామిాదకు వచ్చునట్లు 
మార్చి కూార్సుండవ₹ను. చెమట త్వరగా పట్టని భాగముల 
కిక్కు-వకొల మావిరిప పట్టుట యవస రము, వేడి యెక్కువ 
గాకుండ జూచుకొనుచుడవా'లెను. వడి యకుం-వ తగిలినట్లుం 
డిన అరచేతితో రాసినయెడల చల్ల గా నుండును" చాధగలుగు 
నంతవేడి వ భ్‌ రింపకూడదు. ఆవిరిప పట్టిన తరువాత 
వెంటనే దుప్పటిముసుగునుండి లేచి అడికజకే సిద్దముచేసికొని 
యుంచిన చ Mes చల,బడునట్టు శిరసాన్నై నము 
వేయవలెను. ఆవిరి మానుటకును; చన్నీటి స్నానము 
నకును వ్యవగియుండకూడదు. చన్నీటి స్నా నానంతరము తలను 
చంటిని తుడుచుకొని తొట్టిలో కటిస్నానము చేయవళను 


ఆరోగ్యతత్వము PAs! 


ఆవిరి అవును ఉదయమందు తొ ట్రస్నాన మారంభించు 
"కాలమునకు లోపుననే ముగించవ లెను. పండయకిన పి పీమ్ముట 
ఆవిరి పట్టుట చాధథేగా నుండును. తొట్టిస్నా నాంతర ము సరీర 
పరిశివవే చేయవలెను. చాప్పస్నానమునందు గమనింపవలసిన 
ఏషయములు?- (1) సుఖముగానున్నను శరీరము కాలునట్లు 
పట్టగూడదు. (2) శాన ఆడక ఆయాసము తోచినపుడు 
శిరస్సును మునుగుతోనుంచి పె క్రి పెట్టుకొని మిగత భాగముల 
కావిరిపట్టి, ఆయాసము శ్రీరినపిదప తీరి తలకును ముఖము 
నకును పట్టవలను- (క్రి రోగికి కహ్పముగనుండి ఆవిరిలో 
ఆగలేనని తోచిననుశేనీరస సితియందును వెంటనే ఆవిరినుండ్‌ 
న (శ) జూ త్త్‌గా -తేవలేనంత సిరససితియందున్ను 
కీ లకు గర్భిణ రోజులలోను ఆవిరి పట్టగూడదే. (త) ఆవిరి 
=e శెండుసార్గ కుమించి గరీరమునకంతకును పట్ట 
కూడదు. (6) "జీవావమందలి వేరువేరు భెగములకు బాధగలిని 
నపుడు ఆ ఛాగములకు మాత)ము ఎన్నిసారులై నను 
పట్టవచ్చును, కాని అట్లుపట్టిన వెంటనే చన్నీళ్ళతో ఆభాగ 
మును చల్ల బరచి వెంటనే” తోట్టిస్నానము చేయవలెను (7) 
Yh భాగముల -కావిరి పట్టుటకు చిన్న డేగిపాను, కుర్చీ 
కీబలను ఉపాఈూోాగించూకొనవఆను. (5) రోగి దార్‌ థ్య 
వంతుడై అనుభవమును గడించిన పిదప నులకమంచ మెక్య-ర 
తేకయే కుర్చీపీటలమధ్య 'డేగిసానుంచి ఒకకుర్చీపీటమిోద 
కూర్పుండి రండవ ఊొసనిమోద మోడికి కాళ్ళుచాపి దుప్పటి 
ముసుగు పెట్టుకొని డేగిసామోద మూతదీసి శరీరమున కంత 
కును సరిగా ఆవిరి తగులునట్లు ఆయాభాగములను 'డేగిసా 


విగ్ర అరోగ్య తత్వము 


మోదికి వంచవాలను, వెనుక భాగమునకు పట్టుటకు ముందు 
కీటమిాద కూర్చుండి వనుక పీటమీద కతన ల తగులును, 
రెండుపీటలమోద లెండుపాదములు పెట్టి కూర్పుండిన యడల 
గుదస్థానమునకును బొ క్రికడుపునకును కగులును. అనుభవము 
గలిగిన కొలది యెవరికి నాచే సదుపాయముల జూచుకొన 
గలరు (9, దిగంబరులె అవిరి పట్టవలెను (10) చెవులు, 
పళ్లు తల, కళ్ళు, చేతులు, కాళ్ళు మొదలగు పత్యేక భాగ 
ములందలి బాభలకును, కడుపులోని పోట్లకును ఆవిరి అత్యంత 
సూతుకాలములో బాధల తగ్గించును బహుసుఖము నిచ్చును. 
(11) ఆవిరియనంతరము ఆయా భాగములను చన్నీళ్ళతో 
చల్ల బరుపని యెడల లాభముండదు. (12) కురుపులు, గాయ 
ములు, చర రోగములంటెల్ల ఆవిరి సంజీవివంటిడి (18) సరస 
స్థితిలో ఎక్కు-వగా ఆవిరి పట్టినను; చంటివీ లలకు తెలియని 
తల్లులు మోటతనముగా ఆవిరి పట్టించినను పోణాపాయము 
వచ్చును. 
ర ఆతవ న్నా నము 

జీవకోటికి సూర్యరశ్స్శియే పాోణాధారమును ఆరోగ్యదాయ 
కమును. సూర్యభగవానుని శకి న్ధకి గహించియే పీందు వులు 
సూర్యనమస్కా-రమ లవలన, EN ని న? వ్యాధులన్నియు 
కుదర గలవని చెప్పుచున్నారు. సూర్వూనియందలి సప పరంగుల 
నుండి మనశరీరమున లోకించిన రంగును భర్త రి చరచిన యడల 
ఆరోగ్యము గలుగునని సూర్యకిరణ చికిత్సా కా న్ర్రజ్ఞులు 
చెప్పుచున్నారు, సూర్యకిరణములు నన శరీరముమోద పడు 
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నప్పటికంకు తేమగల పచ్చనియాకుద్వారాగాని తడిగుడ్డ 
ద్వారాగాని మన శరీరమందు పడిన యెడల వరీరమందలటీ 
రోగ పదార్థముకర గి కొంత చెముటరూపముగా చర శ్రముద్వారా 
వెలువడును. చర్నము మొద్దుబారి దానిపని నది సరిగా జేయ 
లేని స్థితియం దున్నపుడుసాడ చర్శముయొక్క- అడుగున చేరి 
యుండిన రోగపదా దాగ్గిమునుకదిపి, చర్శమునకు స్వాభావికమగు 
స్టితిస్థాపక శక్తిని గలుగజబేసి డాని సహజశక్షిని దానికిచ్చుటచే 
ప్‌ గాగాచమర్చి ర కము వర (సమువజకు వ్యాపించి ఆరోగ్యము 
గలుగును. ఆతపస్నానమవ్వరె నను ఎట్టి సీరసస్టితియందైన ను 
'జేయవచ్చును కోగులు ఎంతసేపు ఎండలోఆగగలరో అనగా 
సుఖము "- నుండగలరో అంతఫేసే యుండవలయునుగాని 
యెక్కు-వపేసుండిన ఆయాసముగా నుండును. తక్కిన శరీర 
ఛ్రాగములకంకు తలను జాగతగ కప్పి యుంచవలెను. 


విధానము, 


నాలుగునై పులను ఆవరణగలిగ గాలి విశేషముగా లేని 
దొడ్లిలోగాని, లేక డాబామోదగాసి, అనుకూలముగా నుం 
డును. అట్టి ప)దేశమందు “శలమాద నొకభాపపరచి దానిపై 
నొక సగము పిండిన తడిదుప్పటి వరువవలెను. రోగి దిగంబర 
ముగా దాసివై బరుండవ లను, అనై సగము పిండిన తెల్లని 
దుప్పటిని తల మొదలు పాదముల చివరవజకు కప్పుకొని 
వెల్ల కిల పరుండవలెను; తలమోద మరియొక ప్రార వచ్చు 
లాగున దుప్పటిని మడువవలెను కొంతసేపటికి సూర్యుని వేడి 
మికి ముందుభాగమంతయు చెమటపట్టును. దుప్పట్లు శరీరము 
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నంటియుండుట చే ఆరవు ఒకవేళ ఆరినపకుమున చన్నీళ్లు చిలక 
రింపుచుండవ'లెను. అప్పుడు తిరిగి బోర్ల పరుండి ఏపును శరీరము 
మొక్కా వెనుకభాగమును ఎండవలన  చెమర్పువజకు ఆగ 
వరెను చర గాము చెడిపోకుండ నున్న వారికి త్వర లోనే చెవుట 
పట్టును. చర -ముకొక కా సహజశ క కి పోయినమెసల ఆలస్య 
ముగ గొందరికి చేమటపట్టును- “కొందరికి పట్టనేప పట్టదు. 
చెమటపట్టువజకు ఎండలో ఆగలేని న కీక నులు [ఫ్‌ కఉన్నంత 
ప పట్టి చెమట పట్టక పోయిన ను తేచి చన్నీ టిస్నా నమునేసి 
ఒళ్ళు తుదుచుళెు తొట్టిస్నానము శోయవ లెను. బాస్పస్నాన 
నకును, అతపన్నా నమునకును గూడ వెంటనే చన్నీటిస్నాన 
మును, తొెట్లిన్నా+మును చేయుట విధి. అట్లు శోయనియెడల 
అ (1 నాజూకుచెండి గాలిమార్చు లకును, బుతు భేద 
ములకును గలుగు రోగములకు సులభముగ గురియగును. 
ఆతపస్నానములు వారమునకు 2 లేక 8 సార్లు కూడ చేయ 
వచ్చును. కొన్నిసార్లు చేయుసరికి శరీరము బాగుపడి చర్మము 
సులభముగ చెమర్చును. శేషేదరూపమున కొంత రోగపడా 
రము పోవుచుండుటచే రోగము శ్రీఘీకాలములో కుదురును. 
ఆవిరి యంత అపాయమిందు తేదు.నరిగదా గుణములందు దాని 
కంెకు అనేక రెట్లు అధికము. 
శరీరమంతయు pe క్టీళ్థ ళ్లనొప్పులయందు ను, పతువాతము, తేక 
ప్రత్యేక నా. ఆకులకు గలుగు చాధలయందును, పిల్వేక 
అవయవములకు మాత)మే ఎండప పట్టి వానిని మాత్రము 
చన్నీటచల్లబరచి తొట్టిస్నానము చేయవలెను, వేసవికాలము 
నందు అతపస్నానమే లు. వర్గ -కాలమునందున, వీత కాలము 


అరోగ్యతత్వము. 229 


నందును ఎండ తక్కు-వగా నుండును, గొన చాప్పస్నా నములు 
అవసరమగును కాలసిమితి 15 నిమిషములు మొదలు 
భాధలేక ఆగ గలిగివంతవజకు పట్టవచ్చును. అయినను వేసవి 
కాలమునందు అరగంటయును తికి నకాలములందు శీర్‌ నిమిష 
ములును దాట నవసరము లేదు. గర్భిణీ న్రీీలకు ఆతప 
స్నానము మిక్కిలి మంచిది తీవిజ్టురములుందు వంటికి 
చెమటరాని స్థితిలో నిరసరోగులకు చెమటపట్టుట కిదిమంచిది, 
చేహము చెమేర్పుటతో కొంత జ్వరముతగ్గను. తడిగుడ్డలకు 
బదులు పెద్ద పెద్ద అరటాకులుగాని; తామరశులుగాని అప్పుడు 
కోసి తెచ్చినవి కప్పుకొనిన యెడల అధిక గుణమిచ్చును. ఆకులు 
దొరకని కల్పమందే తడిగుడ్డ వాడతగినదిః ఆతపస్నా నమునకు 
సరిపజెదు ఎండ ఉదయమున దొరకదుగాన ఈ స్నాన 
మెపుడును మధ్యాహ్నమునందే శయవలెను, వేసవికాలము 
నందు ఉ గంటలవేళను, తక్కిన కాలములందు 2 లేక కి 
గంటల మధ్యను ₹యవలెను. ఆతపస్నానము మొదలుపెట్టు 
నప్పటికి పూర్వమందు తినిన యాహోరము జీర్తమునకు వచ్చి 
యుండవలఅఆను గాన కి గంటలు వ్యవధియుండవ లెను, అల్వా 
జబోరనములు గాసి మంచి నిళ్ళుగాని అరగంటకు పూ ర్భమః 
పుచ్చుకొనకూడదు. కంతులు గ డ్తలు ముదలగుచర గవ్య్యాథులు 
ఈస్నానముల వలన త్వరలో 'పక్వమునకు వచ్చుటయే గాక 
పురుగుకూడ నశించును, 
త్మ వ ట్‌ కట్టు 

సర్వవ్యాధు లునుల్తింతవజకుచెప్పబడిన తొ ట్రిస్నానములవల వను 
ఆవిరి ఆతపస్నానములవలనను నివారణములగును. అయినను 
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కాన్ని తరుణములందు తో 'ట్రస్నానములు తరుచు చేయుటళ 
పీలులేనపుడు స్నానములకు హు కొన్ని రణములు, 
గడ్డలు మొదలగుబానికిని, (స్రీలకు పురుటి సమయమునను 
మక ట్లు గూడ కొంతసాహాయ్యాము చేయగలవు. ఈకబ్లకు 
కాలవలయందలివం[డ్రుమన్ను మిగులమంచిది. అదిదొరకని 
చోట చెరువులయందలి జిగురుమున్ను ను, అదియును దొరకని 
చోట్ల శేగటిమట్టిని, చితుకనొట్టి శాళ్ళు లేకుండజేసి కుండలో 
చేసి మంచినీళ్ళుపోసి ఊరనిచ్చి దానిని వాడనగును. చెరువు 
నందు తెచ్చెడు మంటిభో నాచు మొదలగునవి యుాగును 
గాన దానిని ఒకకు-డలో వేసి పుల్లతో తోవ్వటవలన అం 
దుండెడి చెత్తను వేళ్లను తీసివేసి యుంచుకొనవలెను, మిని 
ఎండ లేని వోటునందు కుండలలో నిల్వయుం+ చినయెడలచల్ల గా 
నుండును సళ్ళు అప,డప్వుడు పోసి ఎఎడకుుడ ఉంచవలెను. 
గొడ్తుగాసని మనుష్యులుగా ని తొక్కని తానునుండియే, 
మంటిని సంపాదించవలెను, అట్లు మట్టిని జాగ) త్త బెట్టి అమిట్టెని 
ఒక పోరగల గుడ్డమిాద అరంగుళం మొదలు అంగుళం దళ 
సరివజుకు పట్టించి ఆగుడ్డపై నను మట్టి శరీరమును తాకునట్లు 
బొ లీకడుపునందును శల గడ్డలకు చుట్టును ఒక అంగుళము 
వజకు వాస్టిపీంచినట్లును వేస్‌ గుడను కట్టవలెను. కట్టుటవలన 
తిరిగినను తిరుగవచ్చును- వొ తిక డుపనగా నాఖభిక్రింద చట్టల 
మధ్యభాగము. ఇట్లు కట్టుకట్టి నవి వు శ్రట వరీ రమంతయు కట్టుపె 
నుండి వెచ్చగా నుండునట్లు 'ఉన్ని శాలు వతోగాని, ముతకనుప్ప 
ట్రతోగాని కప్పియుంచవలెను. ఈ కట్లు కట్టినప్పుడు చల్లగా 
బహుసుఖముగ నుండును గాని శరీరమందలి వేడిని లాగుకొని 
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వుట్టి వేడియికు-ను వెంటనే వొ త్రీకడుపుమోాది పట్టేయైన 
కడుపులో  శూధయును)ు రణములమాదను), గాయముల 
మోదను వేసినదై న మంట పోటునుకనబడును వెంటనే ఆకటు 
తీసివేసి తడిగుడతోగాని చన్నీటితోగాని మట్టి వేసిన భాగ 
మును మట్టి లేకుండునట్లు కడిగి వేడివచ్చునట్లు అర శేతితోరాసి 
తిరిగి కాం త్ర త్తమట్టి పట్టీ వేయవలెను. ఈప పటేలు ఎంత సేపుండ 
వతెనో ఆసంగతి రోగశే తెలియుకు  వాధలేక నుఖముగా 
నున్నంత సేపు మార్చనక్క-ర లేదు, బాధ కలుగగానే మార 
వలెను. మార్చకపోయినయెడల కట్టుగట్రిన ప ప్రదేశ ముడుశే తి 
యుడుకు పొకు-లు ఆపి చేశమునందు బయలు'చేరును. ర్యాతు 
లందుకూడ ఈ కట్టుకట్టవచ్చును. నిద పోవు సమయమున 
కట్టు మొార్చనక్క-ర లేదు. గడ్డలు రణములమయొక్క-యు జప్టరము 
చమొక్క-యు తీవ)స్థితియందు ఈ కట్లు కొన్ని నిమిషముల శే 
మార్చవలసివచ్చును. "కేలుకాటుకు "మొదట ప్యతినిమిహము 
నకు మార్చవలసియుండును. ఈకట్లుకూడ భోజనము కడు 
వులో అరుగకముందు వేయకూడదు. కట్టుఉండగా మంచి 
నీళ్ళయినను తౌగరాదు. ఇవి తొట్టిప్నానము చేయ లేనంత 
నీరసస్థితిలో నుండు రోగికి శరీరచై తన్యము (జీవశ్ల క్రి కలి 
గించుటకుగాను వాడవచ్చును. కళ్ల రోగములందు పల్చని తెల్ల 
గుడ్డ కంటిమోాద వేసి డా నిమోద తడిమట్టి వేయతగ్గది. వేడి 
రాగానే తీసివేసి మట్టి పారవేసి గుడ్డను చన్నీటకడిపి కంటి 
మాద వేసి మట్టి వేయవలయును. బరుసకుూ-నంత ఎకువ 
మన్ను వేయకూడదు. 
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౧౦తడీగుడ్డ కట్లు 


మట్రిక రకు బజదులుగ సర్వవ్యాధులయందును తడి గుడ్డ కట్లః 
ఉపయోగించనగును. అంతేగాక బెణుకులు), క శ్రికాట్లు స్‌ు 
గుడు మొదలగువానియందు అంతకంళు న్‌ు ఏ కాలముతో 
ఎకుక-వగుణమిచ్చును. కట్లు మార్చనక్క-ర లేక యే తిరిని 
చన్నీరు పెని పోయుటవలన చలువశు గలుగజేయనగును. 
ఈ కట్టుగూడ బాధగల తావులందును దానిచుట్టు ఒక 
అంగుళమువజకు వాస్టపించునట్లు నూత" /ము వేయవలెను. 
అంతటితో బాధ నివారణము గానపుడు ల్‌ ప్రదేశ 
మాక మించునంత కట్టు కట్టవలెను. మె త్తని శుభమెన = 
గుడ్డను కొన్ని మడతలుమడచి కట్టు గ ట్రవలసినవోట వేసి 
దానిపై ని ఒక స్తానులుగుడ్త డ'వేసి కటుగ బ్రవలెను చిన్న గాయ 
ముండు శిండుమూడు మడతలే ue ర కము ఎకుగ్రా 
వగా వచ్చు "వెద్దగాయములకు 10- 16 మడతలు కావలసి, 
వచ్చును. మడతలు గాయమునుబట్టి వర్పరచుకొనవలను. 
రణములకును, గడ్డలకును ఎకు; వ మడతలు వేసినను 
ఇబ్బందిలేదు. ఎముక విరిగిన నపుడు తడిగుడ్డపైని కాగితపు. 
అట్టగాని పలచనిబల్లచక్క-గాని చేని కట్టు కట్టవలెను మట్టి 
కట్టువలానే చల్లగా నున్నంతసేపు ఉంచి వడి మెక్క-గాశే 
చన్నీటితో తడుపుచుండవలెను, మంచిసిరే వాడవలెను, 
ఉప్పుసీరు పనికిరాదు. పువాెపాూూదకము ఎక్కువ గుణ 
మిచ్చును. కళ్ళకలకలు మొదలగు బాధలకును చెవిపోటు. 
నకును, తిరోళారమునకును ఈ కట్లు అనుకూలముగ 
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నుండును గాయములందు వెంటనే వేసి ర కపవావామును 
ఆపి, పిమ్మట గాయము మానువజకును తిరిగి తడుపుచు 
కటుమార్చుచు నుండిన గాయము లీళు” కాలములో మానును. 


౧౧ సముదవు ఇసుకను వాడుపడ్డతి 


సముదిపు ఇసుకను మి/౦గుమని చెప్పినయెడల వె ద్యపద్దతి' 
వారు బ్‌ కడుపులో చేరి బాధించు నందురు, 
సామాన్య ప జలు ఆ మాటలు న మి భ యపడుదురు. కాని 
అహ tas వారికి తెలియదని చెప్పక తప్పదు. 
పొకృతియందు ప పతి అకుమోదను, కాయమోదను ఇసుక రేణు 
వులు పడి అంటుకొనుచుండును. ఈ రేణువులు కడుగుట 
వలన బోనుకాని కాయలపై బెరడును తీసివేయుటవలన 
పోవును. నాగరికతా పృగ్రావముచే పై బెరడు తీయక కాయ 
అను చాడరు ఈ యినుకశే రణువ్రులు పోవుటచే ప్రకృతి 
మాతచే నిర్ణయింపబడిన ఉపయోగము _ నశించుచున్నది. 
న మన శరీరమున కుపయోగించని మాట సనిజమేగాసి, 
ది పేగులలోనికి వోయి ప్రేగుల నంటుకొ సియుంకు ముల 
మను ౫ దహివేయును. అందువలన విరోచనబద ముండదుం 
కొన్ని పత్సులకు ఈ యిసుక (మింగసియెడల ఈకల 
సౌందరస్ట్రమే నఠించునగి కూసే మహార్త (వాసియున్నారు ఈ 
యిసుక శరీరమందు నిలువక మలముతో పోవుటచే మన 
శెట్టి వహోబయు చేయదు సము[దపు ఇసుకను (మాతమే యేల 
వాడవలె ననిన తక్కి-నచొ"టై దొరకు ఇసుక బాల మునుగు 
గాను కోణములు గలదిగను ఉండును. అందువలన (వేగుల 
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నా కోయవచ్చును. కాన సముదపు ఇసుక నే చెక్పీయున్నారు. 
సముదపుఇసుక దొరకనప్పుడు ఏటిఇసుకను జల్లించి నుదుగు 
బ్రపుకయు మె త్తని మట్టివంటిది యు తీసివేసి మొగము పీండి. 
టి ఇసుకను వాడవచ్చును 
ఉపయోగించు లొధము 
(పతి రోజునను భోజినమెన ప్రీమ్మట చిటిశెకు (బొటన్న జేలు 
మాప స్రుడు (శేలుళోను శూ పా వపట్లుకొనగలిగినంత్క ఇసు 
కను దీసి నాలుక మొద వేసుళెని ఉమ్ముసేరు ఊగు 
కన్ని పేమ్మూట [(మిఐగవ లెను. పిమ్మట పృురిెసికు వీరు (మింగ 
వచ్చులు. సర్వ రోగములయందును విరోచన బదము గవబడిన 
పుడెట్ళ భోజనను+ కేయకరోయినను ఈ యిసుకను (మింగు 
టవలన కాలవిోచన మగును. మందువలె వికారము వచ్చుట 
గాది నీరస మగుటగాని యిసుకను “సేవించిన వారికి గలుగవుం 
మలబద్దరొ గులు (పలిరోజునను వాడవలయునుః (పత్రి మను 
మ్యుడును సరదా వాడవచ్చును వాడిచమూాచినగాని ఉప 
రాగము తెలియదు. ఎకటి రెంకురో' 'జులలో గ అము తెలియ 
దు. విరోచనణు-నకు మందుగాదు గాన వెంటనే గుణమి 
వదు, గానీ (శుఫలను బాణదరచుటచే దీనివలన చెను 
దిగ గలుగు గుణము స్థీరస్థాయిగ నుండగలదు, ఎనిమాకూడ 
అవసరము లేకుండ " 3 యిసుకచే విరోచన బదమును 
పోగొట్లుకొనవచ్చును. " 
లు ల్సి 

౧.౨ లు న మా 

చాలమంది పికృతివైద్యులు కూడ _ అస్వాభావిక మైనను 
ఎనిహాను వాడుచున్నారు. కారణ మేమన రోగులకు ఇష్ట 
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మగునట్లు తిండి ట్టుచు వె దము నడిపినగాని పకృతి వైద్య 
ములోనికి రారబియు అందువలన వారిపక ముండడని 
ఆ “కృతి హమౌాతయొక్క_ కఠిన శకొసవనములవు భ్‌ 
వ కృతి)ను పడ్డతులు కొన్ని కావలసి వచ్చును. అందుచే ఎని 
జూను వాకుటయు, ాహబామోాజషతి మంకుూలు వాకుబయు 
వసరమగును. అంతేగాక “కేవల పకృతి వై ద్యమునే 
చేయించుట వలన రోగము తీవిరాపముక బొందక సులభ 
ముగ పోవుటచే రోగముయుక్క నభావణు బయటవడకు. 
అందువణన పృకృతివె ద్భము నై మ్యునకు దవ్వ సంపాదనకు 
సాధనముకాదు. మాతలు, ఎనీమాలు, ఇతరమైన కోట్లు 
మొదలగు వానిచే రోగికి నె నె ద్యుని యందు గౌరవము గలుగ 
జేనుకొనుటవలన చేమెనను లాభ్యకారి గావచ్చును. ఆందు 
వలన రోగులు తమ కధిక బాధ కలుగజేసి రోగమును వృద్ధి 
కరచి రోగతత ఏ - -మెరుగక అశేకమందుల గూర్చి తమ జెలి 
తకు్కు-వను గప్పిపుచ్చి వ మూస మార్చి మందులిచ్చి న “'వమువడు 
చున్నట్లు చెప్పుకొను ముదులవై దు ఫో కీచు డబ్బు శమ శేక 
సుళువుగా రోగగాను గుదిప్ని రోగ కాల భానందు సూడ 
సుఖనిద) గలుగజేయు. వికృతి వె ద్యునకు గాడ కుటుంబ 
సళ ల ర ముం వందలు కాకళేోయినను ఆల్రోవతి వె గుల 
కిచ్చు డబ్బులో పదికోవ వంతు డబ్బు నిచ్చుచుండినను ఇట్టి 
అడంబరములతో పనిలేక కఠిన పథ్యముతో ను లంగణముల 
తోను ఉపశమన స్నానములతోను సర్ప వ్యాధులు 
గుడర్చవచ్చును. ఎనీమా, తొట్రస్నానము వేయుచు అవిచాహి 
“పథ్యమును చేయు వారికవసరను లేదు. అందువలన సామాన్య 
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జనుల యువయోగ మె వాయబడిన యా ప్ర సకమునందూ 
దానివాడుకను బోధథించచేదు, 


చికితాసాధనముల నుషయోగించు విధానము 


తరుణ రోగములందు జర్టరము విసారముగ నుండక మానదు. 
"వెంటనే చికిత్స నారంభించవ లేమ. వె ద్యారంభమునకు గురు 
చారమున్మూ ఆది బూ రన్వును మంచిరోజులు. అయినను అవన, 
రమును బట్టి మంచిరొజుకొఆకు నిరీశీంచుటకు ఏలుండ*, 
జఠరమునందు శరీరమునకు చెమటప్ప ప క 


మగునట్లు చేయుటయు, జీర్ణ కేన్గమును దవిథొ “ంతిన 
నునుచుటయు  ఆవసరము ఉదయమున శీ గంటలచేళ 
వేడినీళ్ళు గాచి ౪6౪ గంటల ఇగో సున శ్రాపష్ప స్నాన పు? 


ముగించి చన్నీటి స్నానన- చేసి తుడుచుకొని మొదటి 
రోజున 15 నిమిషములు కటిస్నానము వేయవలెను. 
కటిస్నానమునుండి లేచుస?ికి రోగి కొంచెము సుఖముగా 
నుండును. వెంటనే కరీవమంతయు మ గాసి 
"లేక అంతటి ఉప్ప ము గలుగునటి గాచి పరిశ్ళమ చేయవలెను. 
రోగి లేవ తేచి పోతితోన రడ్‌న బలికి దుప్పటను చోడంచి 
క న 1 గలదె ఇమ జ నీతికి వచ్చు 
౭ యా ల క 
వజకు మఖముగాక మిగతాభాగముల గప్పుకొనవలేెను. 
కాంచమూాకిక యుండిన మెడల కప్పుకొని ఎండలో పచారులు 
చేయవలను. తలకు ఎడదగులకుండ గుడ స వేసుకొనవలెను. 
తిరిగి జ్వరము వచ్చును. కాన తిరిగి 83 భక లింగ 
స్నానము 20 ని! చేసి హాశ్ళమ చేయవలెను. మొదటి. 
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రోజున ఉపవనించుట కేయోాదాయకము దావామెన 
యెడల తొట్టి చేని ప నృ ము మెన ఆర గంటకు పివాపళోే 
దకములో 'నివ్మాశాయరస. ము రోగికి ఇహమైనంత విడచి 
యిచ్చుచుండవలమ, మొదట జ్వరతీవి ము! నంచు ఈనీళ్ళు 
చేదుగానుండును- అయినను ఉ తనిళ్ళు ఇవ్వక యాన్‌ ళ్ళ'నే 
యివ్వవలను*, ఆహారము కావలెనని రోగి తొందరపెట్టిన 
యమెకల సా ధ్యమెనంత వజఅకు చాింజ తొనలను మాత 
యిచ్చి లంక ణము కరవ లెను మంచి చిసిళ్ళను నిమ్మకాయ 
రసము పీండి ఎన్ని పా నై తనను ఇవ్వునగు క, 


తరిగి ఒంటిగంటకు కటిస్నానము 15 ని॥ పరిశ్ళమ, తిరిగి 
సాయంతిము 4 గంటలకు _ లింగస్నానము 20 ని! పరిశ,మె 
ఇప్పటికి జ్వరము తగ్గవచ్చును. ఏిరోచనమగును. ఇంకను 
తగ్గనియెకల రాకీ 8 గంటలకు ఒక లింగస్నానము 90 న 
హాయించి వేడి వచ్చునట్లు కప్స్‌ పరుండ బెట్ట వలను. 


మరునాడు జ్వరము రాకున్న మెకల ఉదయమున కటిప్నా 
నము 1క ని! పరిశ్రమ; 10 గంటలకు గోధుఇజావ్క, నారింజ 
జండు తొనలతోను, నిమ్మకాయ రసముతోవు పుచ్చుకొన 
"లను. మధ్యాహ్నము 9% గంటలకు బింగస్నానము 40 al 
చిన నమ, సాయంత్రం క గంటలకు కటిన్నానము, 15 న! 
రిశమ. ఈరోజువకు న. తినకుండుటయు డావొ 
మున నివు రసము. పీ డన నీళ్ళు తాగటయు మంచిది. 
ఆగశేని వారు జ నారింజతొన ణు తినవలనేగాెసి 


జావ మొదలగునవి తినసాూడదు, బాగుగా ఆరోగ్యము వచ్చు 


ల్‌ గ్గ క! 


| 
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వజకు జావయు చప్పిడ్‌కూరలు పరళ్గును జీర శ్ర కి ననుసరించి 
య దాద్రి వి 
తీనవతెను, 


తీవిబషరములందు తొట్టిచేసిన వెంటనే జ్వరముత్య తిరిగి 
వచ్చుచుండున. గాన కోతెలింగస్నా న నక్వులు ఒకా వెనుక 
నొకటిగా  వేయుచుండవలను. అవన రమైన ద్టుడల కొత, 
యందు నిడిషించినంతవజకు ఊరకుండి నిద తేని సమయము 
లందు Por తీవ” )జరమె చలిలేనపుడు కటి 
స్నానముకాని చేయించవలెను వంటికి చెమటపట్టని యెడల 
వేడిసిళ్లు రబ్బరు సంచిలోబోసి ప్రకంలో వేసీ వెవముట పట్టించ 
వలెను. చెమటబట్ల ని యెడల దార్ధ ముండిన, మరునాడు 
ఉదయము ఆపిః హబవాను, కరస ee నుండిన యెడల ఆతప 
స్పానము చేయించ చవలెన రోగి ఆకలగుచున్నదని కో? 
నపుడు జరము తగువజుకు నాకింబతొనలును, అవి చాలని 
యెడల శోబ్బుకాయలోని శేతమోగడయును ఇవ్వునగును 

నిమ్మారసముపిండిన నీరు తొట్టిచేసి న వెంటనే గాక మత 
యప్వుడై నను ఇవ్వునగుకు 


సన్నిపాత జ్వరములందు లీవ) /స్‌తిలో రోజునకు వరుసగా? 
రెండుమూడుసార్లు ఆవిరియు కటిస్నానమును, తిగిగి ఆపిియు 


కటిస్నానమును ' చేయించిన యెడల వెంటనే సంధిదోషము 
అంతంచున . 


మసూచిక జ్వర ములకు ను, ఆనిరియు కటిస్నానములును ఒక ట్‌ 
విడచి యొకటిగా అపాయస్టితి తక్వువఅకును 'జేయనగును= ఒక కా 
రోజుతొనే అపాయస్టితీ దాటును. కిము ఇల అవసరమునుబట్టి 
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20 ని లేక 80 నిమిషములు కటిస్నానములును అంతకంకు 
మం 10 ని! లింగస్నానములును రోజునకు పలు 4 తేక 5 
రాతలు ల తేక 8 చేయవలసియుండును. ఆటలము, పొంగు 
మొదలగు జ్వరములకును ఆవిరి తరుచు కావలెను. శరీరము 
తడపగూడ దవుమాట వినగూడదు, 


వివజరములయందు/సాడ చెవుటపట్టని _కొగులకు శరీర 
దాగ్గ స్ట్రమునుబట్రి అవిరూని అతపస్నానములగాన పాతినోజు 
నను' పట్టంచవలె అ, అపహార్వప్పుగాని చావాముగాచి అకుగచజే 
యివ్వకూడదు, జ్వురముతాంతించి యిక భయములేదు అను 
శ్ర ర్యుము పుట్టువజకు లంకణములుగాని తేక నారింజతొనలు 
తేక లేతకొబ్బరికాయలోది గేరు మాగడ కలిపి నారింజ 

నలు తప్ప జావకూడ నివ కూడదు, జావ పుచ్చుకొను 
టకు కోగి తనంతట తాను' వీధుల వెంట తిరుగు శకిక్రావలెను, 
పిమ్మట ఒకపూట జావ, పేర్ముట రెండుపూటలు జావ, పిమ్మట 
పళ్ళు జావయు చొప్పన హెచ్చించవలను. 


౧౩ కలరా" చితత 
కలరాయందు ఆవిరియును కటిస్నానములును ఒకచానినెంబడ్‌ 
నొకటి వ్యవధిలేకుండ ఎన్నిసారులై నను రోగ చిహ్నములు 
గనబడకుండ పఫోవువజకు చేయించవలెను, రోగికి “కకిలేి 
యెడల లతలు పట్టుకొని చేయించవచ్చును. వెంటనే 
చికిత్స నారంభించిన పక్షమున రేండు మూడుసార్లు ఆపిర్కి 
తి టై స్నానములతో చిహ్నములు పోవునుగాని రోగిని 
రెండు కటిక లంకణముూలు వేయించి రోజునకు 4 తొటి ట్ల స్నాన 
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ములు వేయుచు వీదప 15 రోజులవఆకు నారింజ మొదలగు 
ఫలములు జావ తినివీంచవలను. ఈ రోగికి ఎడతెరపీ లేకుండ 
స్నానమునకు శు స్నానమునకును వాధ్య హొ గికడుపునకు 
మట్టి పట్టలు వేయుచుండవలెను, ఆతప స్నానము పితి 
రోజునను గావతెనుః 

సళ్ళ వినోచనములకు కలరా చికిత్సవ లెనే గాసి రెందు ఆవిరి 
స్నానములతో కటి స్నానములును పివప కటి లింగ స్నాన 
ములును మధ్య మధ్య మట్టిక ట్లును అవసరము, నిన్నుళించు 
వణకు ఆహార మివ్వకూకదు. నిమ్ముశాయసీ రివవచ్చును. 
రైక లంక ణము ట్టి మరుసటి పోజు gs నారింజు వేత 
శొబ్బరగా ని జావ, నారింజగాసి యివ్వునగు = 


౧౪ జిగట సరోచనములు - రక్త ఏరోచనములు 
ఇని మెల్ల మెల గావచ్చి చిరకాలము బాధ్ధించుచున్న వి. బ్రవియు 
అజీర్ణ ముచేతను మలబదముచేతను గలుగును. వెద్యులు నల్ల 
మందు గల్పకుండ మాతలు వేయరు. నల్ల మందు విరోచ 
నమును గట్టించగానే వాంతి పుట్టును. 'అన్నహితవు చక నము 
బలముగల 'ింక్షి పెకైదరు. అదివోజకే అ అజీర్ణ మునే బాధపడు 
రోగిగనుక తిన్నా తిండి  మరింతబాధించి కడుపులో ఉడుకుపుట్టి 
అంతకంతికు అన్న హితవు చెడును. మందు లిచ్చిన కొలద్రి 
బాధ అధికమగును. కాన మందులు లలో పుచ్చుకొన 
కుండచే యీ చికిత్స పారంభించవ "అను? "ఆవికినిబటి కటి 
స్నానమా చేయవలెను. పరిశ్యమశేసి పొ లీకడుపునకును 
ఎమటి పట్టి వయవఇెను* 
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ఈ పట్టిలు ఒకదాని తరువాత నొకటి చొప్వున కడుపులో 

బాధ కలుగగానే తీసివే ముచు తిరిగి చేయుచు నుండవలెను, 
విరోచనమగునపుకు తప్ప నితర జీళలందు మట్టి పట్టీలు 
వేయ.చుండవలెను. జ్వరము రావచ్చును, వచ్చినను మట్టిపట్టేలు 
మూాననక్య-ర చేను. రోజునకు కి తేక శీ కటిలింగస్వా నములు 
చ3యవలను, రాత్ఫోగాని కగటియంచుగాని న్మిదపట్టిన యడల 
పట్టి తీయక అేచినపుజే తీయవలెను. ఎట్టి జిగటర కపు విరో 
చనములె ననురెండు మూడువోజులకంకు బాధించవు మొనట 
రోజుననే జిగురు ర్కక్తముకట్టి మలము జారీయగును, కడుపు 
నందలి ఉడుకు, నోటిఅకుచి తగ్గిపోవురు, డానికి” ఒకటిరెండు 
లంకణమయు లవసరవుం విమ్మాట జావ మొదలగునవి మాదమూ 
లుగానే కొన్నిరోజులు మందులుపుచ్చుకొని ర కహేన మెన 
రోగికి ఒకటిరెండు మాసములు కటిలింగస్నానముల చేయిం 
చుచు వారిమునకు రెండు ఆరిస్నానములు జేయించుచుండ 
వలెను బలముకలుగునని సతువకొజు కు లేహ్యాములుగా ని 
బలముకేల. గ జేయునట్టి యాహారములై న పాలుపప్పువస్తువులు, 
మినపసున్ని మొదలగు ఫలాహారములు, గుడ్డు మాంస 


A 


యా 


ములు పెట్టకూడదు. జీర్ణ జీరకోళము బాగుపడిన తరువాత రోగి 
ప సెడు పండు ఇతర స్వాఛావికాప కరముల నుండియు కావ 

అక్కినంత ర కృముప పట్టి బలము చేయును, ఎకుూ-వతిండీ తిసిన 
శాస్ర సతువరాదను నటి పిచ్చినమ్మకమును మరచిపోవలెన్ను 
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౧౫ ఆజ దివలన గలుగుహెంతులు, కడుపులో 
పోట్లు, శూల, మొదలగువానికి. 

జీరకోశము చెడక బలముగా నున్నపుడు పీలలుళి నెడు ఎకుకవ 
తిండినిగాని శరీరమునకు వ్యత్‌ రేక మైన తిండిసిగాన్మి తౌశు 
జీరము చేయగల డానికంబ ఎక్కువ యాొహోరము తని 
నందున తన అసమ్మతిని తెలుపుటకో యనునట్లు ఇట్టె బాధలు 
గలుగును వెంటనే నె వై ద్యునివ్షకు బి పోయిన యెడల డోకు 
ws అజీ గముపోయి జీర్ణ మగుటకును మందిచ్చును, 

నగా కడుపులో స్పక్కు[వగానుండ్‌ తన కక్క్య-రలేని పదార 
మును జీర్లకోశము మకీ గంటివేయుటకు పియత్నించుచుండ, 
మందువే జీర వోథశముయొక్క- బలమును చెరపీ ఆ ఎకువ 
పదార్థమును ట్ట ఇమిడియుంచుకొను నట్లు జేయును. అందు 
వలన -ఈ పదార్థము. జీర కోశము లో దిగబడి కాలీ కాజీర్ల ము 
విరోచనబదము గలుగును. కాన మందుల వాడరాదు, కడు 
పులో వాయువుచేకి అది కిందికి అపాన మావమునగాని వికో 
చనమును గెంటివేయుటకు గాది వీలు గలుగకుండ అథో 
ముఖదారము గట్టప డి పఎంటికలు గట్టిన వులముబే నిరోధించ 
బడుటచే గలుగును, వాతరోగమని దీనిని వాడెగరు. ఈ రోగ 
మ.నందు పొ _తికడుపునందు కానిమియందున్నంత వేడి 
యుంచునః, ఈ వేడినే కడుపునందలి దవములు ఆవిరియె 

వి సరించి కడువు నుబ్బ చేయును. అందువలన వొంగి బురబుర 
లాడెడు కొంతపదార్థము ఉోర్ధ్వ్రద్వారముగుండ వాంతులుగ 
పోవును. శాని తిరిగి మరికొంత సీదపడుచుండును. కటి 
స్నానము 15 ని లేక 20 నిమిషములు వేసి టనే పొత్తికడుపు 
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నకు విశేవముగాను, శకీరమంతకును కూడ ఆవిరిపట్టి చన్నీటి 
స్నానము వేసి తిరిగి 15 నిమిషములు కటిస్నా నము జేయ 
వలెను. కఖపుళో పోట్లుతగును, అపానము జారీగా పోవును: 
వాంతులుకట్టి విరోచనములు పా)00ళ మగును. అట్టు పేరో 
చనమ-బు కాక పోయినయెడల తరిగి నమురరెందు టట్‌ వజ 
కులు ఒకటి రెండు మట్టి పట్టిలు చేసి వ్రీమ్మబ కటిస్నా వము 
వేయవలెను. కడుపులోని పో కట్టు తని యెడల తిరిగి పాత త 
కడుపున కావిరిళట్టి మరి కటిస్నానము చేయనొలెను. కడుపు 
లోని పె చే]/గులయందలి నొప్పియును, గురు) గరులును అణగి 
శాగుగా ఆకలియగు వణకు లంకణములును దాహమైన 
నిమ్మకాయ రస్త్రము కిండిన నీరునుగాని భోజనము, పనికిరామ 
ఆకలి అయిన తరువాత ఒకటిళెండు రోజులు నారింజకాయ 
లేత కొబ్బరితోను ఉపవసించి పిమ్మట. వారము గోజులు 
నోధుమజావయు రసయు క మన వళ్లతోను కాలమేవను 
జేసినయెడల అజీర్ణ ము పూ ా రగా నఠించును. 

నమస స ఆజీర్త ములందును "కాచి గోరువెచ్చగా న ౦డునట్లు 
చల్లారబోయబడిన మంచినీటిని కడుపువట్టినన్నియు పైగా 
డోకు వచ్చువజకును జెంబు కింద పె పట్టకుండ గడగడే తా 
వలెను అప్పు డా నీటితోభాటు కడుపునందలి ఆమ వదార్తము 
గూడ వాంతిరూ పమున పోవును. పీమ్మట కరకర ఆకలి, 
యగువజకు వమియు తినకుండ పరుండవలెను ఇదికూడ 
అజీర్త మును పోగొట్టును ఈ సిళ్ళు, కా వె త్యి= చి ఏకారముగా 
నున్నదను రోగములకును, పార్శ్వపు తలనొ ప్తూలకును, జ్వర 
రోగులకు పథమ అవస్థయందును అనుకూలించును. కొంత 
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పొంగిన పదార్థము వాంతీగా పోవుటచే రోగము శేరు కాల 
ములోనే తిరుగును, 


౧౬ చంటిపిల్లల క డుపుబ్బు, కుదురులేకు_డుట్క 
పొలు లు |తాగకుండుట మొదలగు రోగములకు చికిత్వు. 


వాలుతకో)గు పిల్లల జబ్బు లన్నిటియందును పీల కంక ఒందు 
తల్లికి చి చిక్రిశ్స అవసకమయు. అందుచే తల్తి ముందు ఆవిరిపట్టి 
కటిలింగ స్నాన-౩లు వేయుచు తపప పథ్యము - స్ట రస 
యుత ములగ కండ్ల ను తినుచు E వీలను తన డొక్యాలో జేర్చు 
కొసి చేడిగలిగించు చుండవ'లెనుః పేల్ల లకు తల్లి పొలు తప్ప 
నితర యావారముల నేమియు నివ్వకూడదు. తొట్టిలో 
ప్యూకొని వయస్సును బట్టి కొన్ని నిమిషములు కటిస్నా= ము 
చేయించవలెను. నిద్రపట్టిన క పిల్ల నెప్తుకువు "లేపకూడదు. 


౧౭ పిల్లలకు వచ్చు బల్లలు మొదలగువాసనికి. 


బల్లలు వచ్చుటకు కారణము జీర్ణ కోశము చెడుటయి, పిల 
“లెంత యాహోరము జీర ము చేసుకోగలరో తెలియక వడ్చి 
నపు జెల్ల సాలిచ్చుటయు, లేక పోతపాలు సోయుటయు, తేక 
చిపలీండ్లు పెస్టుటచే జీర్ణ జీర కోశము చెడి పె పె త్యకోశము తన 
(వనిని తాను సరిగా జేయకపోవ్రటచే అవ్య, .దార్తము గట్టిపడి 
బిల్ల. అకు రోగము వచ్చును. వైద్యుల వర్ష నలతో మనకు 

వనితేదు జీర ర కోశములకు శాస చేసి డాని పసి నది సక్రమ 
ముగ జేసుకోనునట్లు జేయుటయ్‌ మనపని. ముందు కల్లికిల 
అజీర్తి పోగొట్టి పిల్లకం కోగములేని పాలు వ మృనట్లు చేయుట 
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"రెండవది పిల్ల కు అజీ _ర్లివదలి యిదివఆకున్న రోగపదారము 
నంతను బహిపొూ-ర అవయువముల గుండ వెలి! దోస చే 
యించుట, సరాడవది ముందు అట్ట అజీర దోవమి గలుగ 
కుండ బహు మితమైన యూహారము నే యివ్వావలేను. అది 
యు3ఘ పిల్ల ఆకలియె యేడ్సువజుకును నివకా డను. ఆకలి 
యజడుపో లేక బాధవలన "నేడ్చుచుంజెనో క నిపెట్టవలన.; 
మనము బలవంతముగా తినిపీంచని యెడల పిల్ల "లప్పుడును 
అకనికానిదే తిననొల లకు, కొందరు తల్లులు పిల్ల లునోరు దె౫వ 
కుండిన నె త్రిమౌద మొట్టి యేడ్చుటకు నోరు చెరువగానే 
నోటినిండ గుంకుగాటకూడ గలదు, ఇట్ట దురలవాట్లు 
జేయుట చేతనే పీల్లలు తమ కడుప్రుమానమును 
గుర్తించుట మరచెదరు. పిల్లలు హితేవుగా తిను 
సంతసేపే వారి శాహార మివ్వవలను. అక్కర లేదనిన 
వ నవలను, మంచిఆఅలవాట్లు నేర్పి ఇంతవఆకు 
న రోగ పడా. పూర్తిగా నత్తించువజకు. 3 కటిస్నాన 
ము.లు శేయించుచు ఎండలో పరుండ బెట్టుచు, తల్లిశ కీరోనుమి, 
వలన చెమట పట్టించుచు నుండవలె ౫. తట్టక అజీకి, యేమి 
యు తేకుండునట్లు ' బహూుతకుు-వగా అవిదాహియగు ల్‌ -కా 
వారము రసయు కమెన ఫలములతో నిచ్చుచుండవలెను* 


౧౮ పిల్లలకు గలుగు విరొచనబద్ధ మునకును, 
అన్నిరకముల విరోచనములకును. 


అజీ 8 తప్ప వేరు కారణము లేదు. కారణమైన అజీర్తిని 
పోనొబ్బుటచే కాగ్యమెన రోగము నశించును స సుంద 
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తల్లీని ఎండగట్లుట్క పీమ్మట పిల నెండగటుట. తలి కిల లను 
8 « య ౭ ౧౧ ౧౧ 

ఉపశమశస్నాసన లు, ఆవిరి ఆతప స్నాన జ జేయించుచు 
స్వా ఛావికావబోరణా నకు మరల్పవలెను. “*ోగాంకురములు 
గనబడిన వెంటే పారంభించవలెనా గూల “నలమ్మల 
వపా టలు ను; వె ద్యులమాటలును నమ్మి వాము శొంఠి నల్ల 
మందు, కువషధ ములు, ఆహ దమ-, భేది లావ ధమనులు పియా 
గించి రోగమును ముదర బెట్టరాదు. 


డక కళ్ల కలక: పోటు, ఎరువులు, సరుగారుట, 
స ఇ ఇం పులక అ రూారద, పుసగట్టుట మొదలగు 
కళ్లరో గములకు 


రోగము లన్నియు వఅవయన ౫ లందు గలిగినసు కాళణ ముక 
టియే యనియు: కారణము సశించినపుకు 'కార్భమెన రోగ ను 
నశించున నియు, అనేకసారుంు చెప్పియుంటిఇ౨. ఇందుకూడలఅబే 
ప. రోగ వదార్హము ముందునుండిగా ని, వెనుకనుండిగాని 

శిరష్పునకు వ్యాపించి చేతములయందును చుట్టుపట్లను పివే 
శీంచుట ౫ కళ్ల రోగములువచ్చును, గాన మున్ముందు జీర్ణ కోశ 
ము నే ఇాగుపరచవలెను. అందుకుగాను కథెలింగస్తా నము 
లును శరీర ముంతక ను వారమునకు 2 సార్తును ముఖమునకు 
వృతిరోజునను ఒకటి కండు సాస్టును ఆవిరి పట్టవలెను. ఆవిరి 
పట్టిన "వెంటనే చల్ల నిమంచిసీటితో స్నానముచేయుటయు, 

నేతములను మఖము+ చాలాసేపు కడుగుటయు చేని కటి 
లింగ స్నానము లను జేయవకనుః స్నానముల మధ్యం చన్నీటి 
గుడ్డలనుగాని మట్టి పట్టిలనుగాని -వేయుచుండవలెను. ఉద 


ర్స 


3 
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యమునను సాయంత్యక్సుందుస ప ప్ర)వాహోదకమునందు గానె? 
పాగకపోయినయెడల' భోకతు౫ ల బూరె పమూకుడునందలి 
ముచినీటిభోగాని ముఖమును ముంచి నేతములుతెరచి చూచు 
చుండవతెను. ఉదయమునందును ప. మందును సూర్యు 
నికి దిగువగా రెప్పవాల్చక భాతి ఇ నీపుచూచి కన్నీ 
రువచ్చిన తరువాత చన్నిట గనుగవతెను, చంటిపిల =) 
రోగఒ..లందు. తల్లికూడ తొట్రస్నానములును అవిదాహిక 
భధ్యమును చేయవలెను 


బుతువులు మారునపుడును, కొ తసిటి జు జ తరు 
చుగా విలలకును పెద్రలకును గూడ ఇష్టిరోగ ములు వచ్చు 
చుండును. ఆందు చే “వి ద్యులు రోగుల శరిరమునకు గాలి 
తగులనీయ కూడదని యు కంఠమును చేవులను ప్లానలు గుడ్డ 
లతో గప్పుకొని శరీరమంతయు కప్పుకొని మరి “యివతలకు 
రానలెననియు చెప్పుదురు. ఏరు తలచునట్టు గాలివల్లను సీళ్ళ 
వల్లను చెరు పులేదు. దయామయుడె న పరమాత్ము డిట్టి డిటి గాలిని 
మానపులకు చాధగలిగించుట కేర్పాటు వేయలేదు. గాని 
మన క్షరీరయులు అః నృపదార్భగ) స్త సః ను'లె యుండీ జీర్ణ కోశము. 
సరిగా పనీ శేయజాలని సతిలో గాలి మూరు వే వే అవయవము 
లకు నూతన నమెన వ్ర క్ర లిన తలయం౦దు జేరియున్న అన్య 

పదార్థమును దగ్గరనున్న బహీూ సఈో-ర అవయవమైన ముక్కు- 
చద్వ్యారాయును “గోటి వంబడిని తో ఏసిపుచ్చునట్లు చేయును 
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జ్‌ 


అందువలన మనకు ఉపకారమే జరుగుచున్నది. తప్పునడతకు 
పాాయత్సీ తము బాధ గాన అనుభవించకతప్పదు. పితి 
రోగమును సూచించు జ్వరము తప్పక రాగలదు. కాన అఆవిః 
పట్టి చన్నీటి స్నానముజేయుట, కటిలిం౫స్నానములు, ఆకలి 
బాగుగ గలుగువజకును లంణవములుగాసి నారింజ, లేత 
కొబ్బరి మొదలగు 'జేలిక ఆహారము లు తీసుకొనుచు పీమ్మట 
బాగుగ నివు నిం చువజకును గోభుమజాన పండ్లు వాడవలెన . 
పరిశ్రమ మరువరాదు. కిల్లల విషయములో పాలుడాగు 
చుండు నంతకాలము తేల్లులుకూడ తొట్ట స్నానములాను 
పథ్యమును చేయవలను, 


౨౧ కీళ్ళనొప్పులు, అరకాళ్లమంఓలు వాతనొప్పులు, 
కల్ల వాపులు మొదలగు రోగములు 


ఈరోగములన్నిటికి అజ్‌ రొయే కారణమి* అజీ రినుండి 
విరో చన బదవును దాన వంజి యిట్రిరోగమ లును గలుగును, 
రోగము లపర్ష తో (శకృతిచికిత్సకు లకు పనిలేదు కారణమును 
ప్‌సివేసిన కార్యము నశించునూ. అన్న పదార్హమ నందు మండ 

ను పుట్టె పులిసి వొంగి రిక ఏక్‌ నాళము ల దారా సంచారము 
శోాయుసపుడు కీళ్లు ఇరుకుగా నుండుటచే ప “వాహొమును 
ఫోపసిక ఆడ్డగించును. అందువలన సన్నని మారవి పంల చాషరొ 
పోవుటకు “వియక్నించుటచ ఒరవీడివలన -వేజీప్పు ట్రే జస్టరము 
వచ్చును. * కీళ్ల శ ద్వానా పోవుటకు పియల్నించుటలో సందు 
లేక కీళ్ల యందు నొప్పి పోటు వచ్చును. కాన ఈ యన్య 
పదార్థ మేమా గమన ఈ కాళ్లలోను నరీకమంతటను 
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చశనే లిరిగి యా మారగమునచే వెనుకకువచ్చి జీ కోన 
ములో బివేశించి బహిపా;-ర అవయవములగుండ నెట్టి 
వేయబశునట్టు చేయవలెను సరకోగములందును చికిత్సా 
దయ తళ్వముయొక్కం శ్రి అమూల్యము గాన ఆవిరియు కటి 
లింగ స్నానములును, ఆకలీ గలుగువజకు లంకణములును 
పిమ్మట అప్విజూహా కరములును, సాక్వోకములును నగు 
దూహోర మూల సేవనమును చేయవలను, ళు బాధగానున్న 
ప్పుడు, వాపులకును బాధయున్నచొట్లను పొత్వేకముగ ఆవిరి 
పట్టి పూలయొకగ్రాలకు నీళ్ళుపోయు ఫాట్టతా చ్నాటితుపార 
న్నానములును పీమ్మట కటిలింగ స్నానములుము చేయవలెను. 


౨౨ చర్మవ్యాధులు, చిడుము గజ్జి తామర, మంతొములు, 
మాడలు పుస్క రసి యోడుపొక్కులు మొదలగునవి 
వీర Wass నిండి చర్భ్యమున కడుగున సీ యన్య 
కుడ సల రిపుడు రక్త (వసరణము చర్మ బువజకును వచ్చే 
చరయ లోనున్న సూత్ము నాళముల చివరలు లన ర 
యులకే సండియుందుటవే. చర్చుమునకు రకమురాదు. చర్నము 
బండపారును. సవాజోే ప్లబును పోగొబ్దుకొనును. జముకు 
పట్టదు. స మారును. ఆః స్థేకయందు చర్మము 
నందు కెంత ప, శీశారము జరిగిన అడుిషన చేరిన యశ 
పదార్థ "వంకచొజే* కురుపులు మొదలగు రూపములతో 
చర్తుమునంగు ప్కవేశించిన పదార్గమంతెయు ఆకురుపుశకు 
న కా పక్వమై చర్మమును బి దలుకొట్టుకొని వెలు 
పలకు చీము, నెతురురూపవు న పోవును. ఇట్లు పూ ఫూ 


రగా 
అ. 
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పోయినపుడు చర్మము బాగుపడి ఆరోగ్యవంత మగువ. 
అంతవజకును ఓకీక లేక మందులు శరానియు, కోయించియు, 
రోగపదార్థ మంతయు పోకుండ ఆపుచేసెదరు. అందువల్ల 
ఒకచాట నుండి మరియుక-చోటకు ఈ కురుపులు మారు 
చుండును. అట్లు జరుగకుండ శరీరమునకు మరింత వరి గలి 
గించి ఆన్యపడార్షమును పూర్తి రగా నెట్ట పాతక. గాను 
జర కోశము నకు పని తగ్గించుటయు, డవు స్నానములు, 
ఆపి పట్టుట చేయవలెను, మ్‌ పట్టిలు పేయుటయు, న. 
ఫలు, 'దెడుముగల తాన శరన పో[క్యేకముగా ఆవిరివ పట్టి 
చస్నేరు ఎతునండి ధారగా పడునట్లు చేయుచుండుటయు అవ 
సరము అన్ని వ్యాధులందు వలెనే అవిదాహిపథ్య నువ 
సరము. 


౨౩ రాచపుఎడ్రు, గడ్డలు, స్త్రీల చను గురువులు, 
గండమాలలు, ఆసన గండమాల మొదలగు రోగములు 


'సుఖరోగములు జీరి రంచియు, ఏిశేషమగు అవ్యపదార్ధ సంకల 
నము గలిగినపుడు మందుల చే నరములశేక్తి అణచబడియు, 
శృట్ర) మున రోగపదార్హము లోపలకు తోసి "వేయబడియు, 
కాఫీ మొదలగు చురుకుపుటించు నట్టియు, పంచదార వంటి 
దోవ పదార్ధ సేవనమువలనను జీర్ణ కోనముయుక్క- శక్తి నశించి 
అందలి విపథధానయవకులు రమ్‌ పసి; తాము సకీమముగ 
జేయ తేనపుడే యన్యపదార మిట్ట రూపమున పోజూచును. 
దానిని పోసీయక మందోలచేత ఆప బయత్నించిన యెడల 
రోగము కాలిక రూపమునుబొంది రోగిని శాధషతెముగ కునికి 
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మాలిన వానిగమార్సి తిరిగితిరిగి వాటి యిష్టముచొప్వున 
పి రోగములు వచ్చుచు వోవ్రుచుండును, రోగికి బతుకు 
జతను అసన్యా ము పుట్టును. వోన్నిని సంరక్షణ చేయువారు 
సూడ విసుగకొందుకు. బితుకు నిరరకమగును. ఇట 
/ ర్స రలు 
వోగుబను కొందరిని నేను బాగుచేసి యుంటిని కూసి 
మహర చే బాగుపడినవారి సంఖ్య చెప్ప లేము: ఎట్టి 
వ్యాధయందే న నను అన్యపదాగ్థ విమూచన. చికిత్స అమో 
భుమూ, కావున మొదట జ్‌ క్రోశ్రమునకం వని తగ్గించుట 
యనగా లంకణముగొని తేక లంక ఇతుల్య ముగ రేసయుత 
మైన పళ్ళను తినుచు ప తిరోజునను టక ఒకటి "రేండు 
సార్లు ఆవిరిపట్టుట, చస్నీటిఛార పడనిచ్చుట, ఎల ల్ల ప్పుడును 
తడిశేళటినుట్టి కట్టు కట్టుచుండుట్క రోజునకు క8 శక్ర 4 కటి 
క చేయుటయు క రవ్యముణ. రణము పెరిగి 
పక్వమునకు వచ్చిన తరువాత చితుకువజకును బాధ యెకుగా 
వగుకు అప్పుడు అలంక ణమ వలన త్వరలో 'పకష్టమగునుః 
కురుపు బ్యడలై చీము ఓడి వేయబడును, అస్పుడుగూడ (కతి 
వోజునను ఆవికిపట్టుబ, త్రడి మణికట్టు, తొెట్టిస్నా నములు 
oR ess మట్టి దూరిన సరు భయము 
తేదు. చీమ తోబాటు మ్య్టకూడపోవును. మట్టికట్ల చేతను 
తొట్టిస్నానములచెతను వా లఎపిగ్సి? పక్వమె, చి చితికి రసీ 
నోడ్స్‌ పూ రగా వమూానున', మట్టి శ్రే, కోతవాలా స్త్రి: మాను 
వాలా స్రై.చేయు పనినిచేయును. ' శరీరమందలి దుష్ట పదార్థ 
మంతయు ఓ డ్చువజకు ఈ పుళ్తుమానక నీ భా 
అంతవజణకును తొట్రిస్నానముల జేయుచు; ఆవిరి మట్టిప 


లలి ఆరోగ్యతత్వము 


వేయుచుండీనయెడలను, అవిదాహిపధ్యము వలనను పుళ్ళు 
మానిన పెమ్ముట తిరిగిరావు పూర్తిగా మా నినపీమృట/సాడ 
మరి యారుమాసములు తొ 'ట్రస్నానములును అవిదాహిపథ్ళ 
మును దేయవతెను, ~ 
౨౪ ఎముకక్షయ, ఎముక లయందలి కురుపులు, 
వాపులు? పుచ్చు 

ఈ రోగములు వీల్ల లకు గలుగును, ఇట్రికోగ మని వైద్యాలశే 
నిర యింపరాని బాధ గలుగును వాపులుండును. ఎక్సుశే 
పరీకు చే దానిని పాశ్చాత్యనె ద్యులు గనిపెట్టి శ స్ర్ర వె ద్యము 
చేసి పుచ్చిన ఎముకను కల దీసివేసెదరు, ఆ రోగ మెట్టుపుట్టి 
నదో వారికి తెలియదు. గాన మరికొన్ని రోజులకు ఇంకను 
వైనవాచును అక్క-డహాడ క స్ర్రచికిత్స చేయుటచే ఇంకను 
పెకి వాచును, పిమ్మట ఆ యవయవమును ఖండించవలని 
వచ్చును. ఇట బాధలు "లేకుండ మనవ్వాఛావిక చికిత్సచే కార 
ణమైన అన్యపదార్హ సును దిఫివేసి, ఇక గలుగకుండ అవిచాహి 
పథ్యమ ను ఉపకమన స్నానములును చేయవలెను 


చికిళ్ళావ్‌ధాన మ ఏ. వాపుగలచోట తడిముటి కటుగటయుం 
$ య తు ౯అ౧లు 
చుట, పృకిరోజునను ఆ పడేశమునకు వార్‌ జునకు రెండు 
సారు శరీరమంతకు లు ఆవి? పట్టి పువ్వుల మొక్క-లకు నీళ్ళు 
౧ 
పోయు తోొకితో తుపారన్నాసమును, రోజునకు కి లేక 4 
తొట్రస్నానములు, గోధుమజావ, రట, పళ్ళు ఆఅపిదావాొకర 
కూరగాయలు తినుట, ఇట్లు చేయుటచే వాపుగలచోట 
గాయముపడి ఎముకలు ముకూలు ఉడీహపోవునుం తిరిగి కము 
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యుగ బోపల కో క్ర క్త యెముక్‌ వట్టినకొలది పోత యెముక 
ను కోకాలుముకాలు గా ఊడిసో వున చీకు నెత్తురు గాయము 
నుండి ఓఉకుచుుడు ౩ ఈ పోగల నె ద్యమునకును శస్రైము 
నకును కూడ లతొం*దు. వోని అంగహీనతను పొందవలసి 
వచ్చును గావ యీ చికిత్సే నిర్భయముగ, 'వాధలేకుండ 
ఆరోగ్యమును పొందును చికిత్చాకాలము సంవత్పరముపె న 
బట్టుకుః ఓీకికతో చేయవలెను. తొందరపడి వె దూల జేకితో 
బడీన అవయవ ఘును తెనకాట్రైచు కొరుకు క. -ఈ 
చికిత్సయుక్క-శ క ఇట్టె ఐ వ్యాధిగల రోగి చికిత్సించేబ కు కాల 
యమున గాన్సించుకు. “వ ఎముకలూ బటు, కో త యెముక పట్టుట 
నిర్చాధకయిగను విచితీముగను జరుగును ప్వ్పాభద్యులగు 
వె ద్యులుకూడ పకృతి వ్ర_క్షికి ఆప్పుర్వమును పొందుదురు, 
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'ఇతరరోగములవలె క దుతవోశ ములకు కూడ మూలకారణము 
జీర కోశము సరిగా పనిచేయక Ne అవ్యపదార్హము 
దంతములు కుగుళ్ళతో జేరి మండ మ గలిగివపుడు వేడిపుట్టి 
అందువలవ కీంగాళీ చెడును. గులకలనసను. చిగుళ్ళు వాచును. 
ఈ రోగములకు వె వె చస్టలు పళ్ళూ] పీకి కృతిమ పళ్ళను 
గట్టుకొమ్మి ఎదురు. అేక విధములైన పకళ్షుతో “ముకొను పొడు 
ములు బయలుబేరినవి. ఇవి పళ్ళయందలి. క్రిములను జంపు 
నది వాజెదరు. వాని వలన ఉపయోగము శతేకపోవుటయే 
గాక అపకారముగూడ గలను, [క్రిమినిజంపు వివము వాం 


ఖ్రెవ్రశ్తీ ఆరోగ్యతత్వ ము 


కొద్దిగా శరీరమందు ప వేశించి జీర్ణ కోశమును చెజబుపునుం 
బ్రష్టుతో (పతిరోజునను తోముటవలన పాచి మరింత పట్టు 
కొనును. అసహ్యాముగా నుండును. అజీ ౩9 పోగొట్టుకొని 
సాషభావిక్రాహారము తో తృ ప్రీ వీప్రాండి యుండేన, కాలదొ చాల 
ములో పళ్ళూడ గొట్టుకొన ల లేకుండ పళ్లు గజి 
పడును. పుష్పివళ్ళ కొఆకం సరియెన పధ్యముతో త్‌ టె 3 స్నాన 

ములు చేసిన కొందరకు పువ్చీపళ్ళు ఊడిపోయి తరిగి 
దంతములు వచ్చుటకూడ గలదు. బాధ ౫లిగినపుడెల 
నోటికి ఆవిరి పట్టుట యు చన్నీటిని పుకిాలించి ఉమ్మి 
వేయుటయ. తరుచు చేయుచుడిన భాధ tn 
ఎకువ బాధ యుండినరోజున ఉపవాసముండి ఒక సారి 
పూర్ణాం* అవిరిస్నానము, తదుపరి ఇన్నీటిస్నానము, కి లేక 4 
సాహ కటిలింగ స్నా నములు, మధ్యమధ్య చన్నీ రుతో అ నేక 
సారు పుక్కిలించుట, వేడినీటితో కూడ పుక్కి-లించుట, ఈ 
రెండునా ఒక దాని తరువాత నొకటి చేయవలెను, నోటికి 
ఆవిరి పట్టవలను. బాథ శాంతించినను నిర్మూల మగుటకు 
గాను మూడు మాసుులు నోధు మాపహోరమును 
అవిదాహిపథ్యమును జేయుచు తొెట్టిస్నాన మాలు చేయనగును.. 
ఉపతుచేసిన తిరిగి అప్పుడప్పుడు బాధ గలుగును. పళ్లు తోము, 
కొనుటకు పొలుగల పుల్లలు వాడవలెనేగాని పళ్ళవొడుములు 
పనికిరావు; పళ్ళు ఊడదీయించుకొనుట, ఇంగువ పెట్టి డడ 
గొట్టుకొనుట తప్పు. ఒకపన్ను దీయించిన అఫుప్పి మరియొక 
దానికి పట్టుక గాన “కారణమును సిర్మూలించుటకు తట్టి 
స్నానము అవసర. 


ఆరోగ్యతత్వము లిక్‌ 


ఇటీవల దంతరోగములను గుదుర్చుటకు ప త్వేక శాస్త్రముల 
నభ్యసించి విదేభములయందచు పబ్బములు వౌెంపెన డాక్ట రులు 
చెక్కులు బయలుబేరిరి. పీరివదకు పోయినపుడు సర్వరోగ 
ములకును పళ్ల రోగము లే ఆరం చెప్పుదురు, పళ్లను 
శుభ్రము గానుండునట్లు తోముదురు, పళ్ళనూడ బెరికి కృతము 
పండ్రను కట్టుదురు. ఈ ఏధానముచే రోగి యావజ్జవము రుచి 
గ )హాణమును బోగొెల్వ్పళొనునుగడా | ఇంతకంకు అన్యా 
యముగలదా! వళ చాధగాని చిగుళ శ బాధగాని గలవారు పతి 
రోజునకు వండు మట్టితో దంతధావనము వేన్నికాన్న యెడల 
దంత సంబంధమైన సర్వచాధలును పోయి పళ్లు గట్టపడును. 
కృతోమ పళ్ళ అెవసరంకాదు. జీర్ణకోశ హవ బోసుపరచు 
కొనుట అవసరమని వేరుగా చెప్పనవసరం లేదు పళ్లు రుచిని 

గహించునవిగాన పళ్గులేని జీవనము వృథా పళ్ళ నెప్పుడును 
ధీ కించుకొన రాదు. 


౨౬ చెవులోపోటు, మాదలు, చీముగారుట, చెముడు మొ॥ 


ఏినికన్నిటికిని శిరస్సునందు అన్యపడారము చేరి అడి చెవి 
యందలి నరములలోకిపోయి వాని స్వన్ధాన మునుండి గంటుటు 
తేక నరములయందు చివరలవణకు రో కపి /“వాహమును అపి 
“వేయుట మొదలగ "కారణము లవలన పె బాధలుగలుగును- 
ఇవియందు కిచికారి జోసీకొనుట, పసరు. పోసిళొనుట్క అర 
ఖులు వేసుళానుటవిలన ప్యస్తుత ఉ ఉపళాంతిగాని లాభము లేను, 
పై గా తోజలి చెవి చెడిపోయి  చెకుడువ+ చ్చును. తోట్టిస్నాన 
్‌ ఆవిరి, వెపలోపల చన్నీ ళృతో కిచి కారీ, చెవిచుట్టు 
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తడిగుడ్డగాని తడి ₹గడిమట్టిగా ని వేయుటవలన పూర్తిగా 
నిమ్మిలించును, అవిదాహి పధ్యశతో తొట్టిస్నానములు రెండు 
మూడు మాసములు చేయవలె. మొదటి రోజుననే భాధ 
శొంతించినను ఈ స్నానములు చాలకాలము  చేసినగాని 
పూర్తిగా కారణము తొల గిపోదు, జీర్ణ కోశము బాగుపడు 
వఆకును చేయవను 


౨౩ పిల్లలకు గలుగు కోరింతదగ ష్‌ 

ఈ రోగము రొంపప్టా జిరముతో ప పత ఇదియును 
అంబురోగ మీ. కసం కారణము విశేషమైన అజీ ర్రియు 
వికోచనబద్దమును- దీది ముదటి స్థితియందు మందులకు 
లొంగదు సరిగదా అంతకంత కిక్కు-వయె గుక్క తిరుగకుండ 
దగ్గువచ్చి తినినతిండి వాంతిగా పోయినమాదట'జే కొంచెము 
శాంతించును. కొందరుపిల్లలు దగ్గుచే ఊపి తి ప్పుకొన లేక 
మృశినొందుదురు. మందులు వాడినకొలది రోగ మసాధ్య 
మగుచుండును, దీనికి మన పెద్దలు కో౭ింతనారతో తాడు 
మేనమామచే కేయించి మెడలో కట్రించుటవలన దగ్గు పోవ 

పౌప్సిరి దాని కరవే మునున మందు దస్త్‌ పక్సము 
భం. శేవ్మముకుళ్ళి తనంతట తగ్గిపోవునని, స క క 
అవిదాహాపదార్థముల వరపు 3 కాన్ని రోజులకు అబే 


తగ్గిపోవును, గాన మందులువాడి రోగమును ముదరపెట్ట 
'కూడదుం 
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“4 


చికితు 

రోజునకు & లేక క కటిస్నానములు, పీలల వయస్సును బట్టి 
శీ సుఃరముల పీల్లలకు పి సుతే నారంఖించి రోజున 
కొక నిమిష ము హౌస్పాంచుచు 15 నిమిషములవజకు చేయించ 
వలె ఏ. దగు వచ్చినయె శల రాత్రులందుగూడ 1 లేక ఖై సాన్లు 
చేయించవలె ౫ . గోధు ముజూవ, రస్తయు క ,మెని పళ్ళను ఫ్‌; కి 
వలను, క స.॥ల లోపునాకికి 5 న. తస 
15 allo 10 సం॥రములవజకు గలవారికి 10 వి! 
లతో పొరంభించి 20 ని!ల వజుకును, రోగము ముది! అ నాధ 
స్థితిలో: క్స్‌ వచ్చువజకు మందుల నె వైద్యము పేయబడిన పిల్లి లకు 
చీకిత్స పాోరంభించివపుడు క కటిలింగ స్నానములు రెండును 
ఒకేసారి చేయించవలెను. 


పిల్లలకు లింగసొ నము ఇతరవాఃధులలో ఆవసరము 
తకున్నను ఈ ఈ రోగమునకు కావతెను. 


తొట్టిలో నిండుగ సిళ్ళుపోసి కొంతకాలము లింగస్నానము 
చేయించి 1 కదప ఆ తొప్టేయంచే కాళ్ళు చేతులుపట్టుకొని కశమ 
స్నానము మిగత కాలము క చవల ము. ఇ్త్టు 9 తేక కిరోజు వే 
అవసరమిగుప. రోగము మరలి |పాణభయము తప్పిన 
ముచదలు కటిస్నానమేచాలును, తరచు ఆతపస్నా న ముం చేయించ 
వపను, పడక కుర్చిలో బిక్షను తడిసడమోాద పరుండ బెట్టి 
మై డిగుడ కప్పి పట్టించవలెను. చంటిపిల్ల లను తల్లులు 
కడుపుపై పరుండచ్వ్టుకొని తడిగుడ్డ కప్పి ఆతప స్నానము 
వేయించవచ్చును. పాలు తాగు వ్‌ లల విషయ ములో తల్లులు 


p 
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కూడ తొట్టిస్నానములును; గోధుమ ఆహారముతో రసయు క 
మెన పళ్లును చేక కేవల ఫలాహోరముతో ఉప ప్మదవము తప్పు 
వనజకు తృ ప్రిపొంది యుండవెను. జబ్బు నింపాదిగా నుండిన 
కేదప ర _కృముపట్లి పూ రగా దారము వచ్చిన తరువాత కూడ 
కుక మాొసమువటకు పధ్యమును తట్లిస్నాన ములును విడువ 
గూడదు, క )మనుగా సారు రోజునకు 2 లోనికి 
తగ్గింపవచ్చును. నిద)పోవు కాలమునందు బహు న్‌) 
సజ మెలకువ రాకుండ చూడవతను. పరిశుభ మె మెన గాలి 
వచ్చునట్లు కిటికీలు తెరచి యుంచవలెను. తరుచు ఎండలో 
తిప్పుచుండవలెను. తొ టె స్నా నాంతరమున తల్లి పిల్లను తన 
కడుపుమోద పరుండ బెట్టుకొని ముఖము గాక మిగిలిన భాగము 
వానలు గుడ్డతో గప్పి సట పట్టించుచుండవ లెను. 
౨౮ కామిలారోగ చికతు. 

జరము మందులవే అణచబడి శరీరమందు జీర్ణ మైనపుడు 
ఈరోగము గల్లును. కొందరకు కళ్ళును శరీరమెల ను పచ్చ 
బడును, మరికొంద రకు ఉబ్బు కనబడున. * మందులనువిడు వక 
సేవించు నెడల అసాధ్యస్థితిలో నికి వచ్చును? వైద్యుడు "తెలి 
_వెనవాడై నయెడల చెట్టుతీయుట మొదలగు పెచికిత్సలచే 
రోగికి ధైర్యము గలుగజేసి మందులు వేయక  జాగితగా 
పథ్యము చేయించిన యొడల నిమ్మలించును. పికృతిచికిత్స 
యందట్టి వమూర్పులు లేవు, అన్ని టికిని ఒకక ఏభానము లోపల 
అణగియుండిన జరమును చర్మగతముచేసీ జ్వరకారణమైన 

న్యపదార్గమును తీసివేయుటవలన _ రోగనిర్భ్మూలమగును, 
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రోజునకు కి తేక 4 కటిలింగస్నా నములు, గోధువుజావ, 
నాంజ మొనలగు రసయు క కమెన ఫలములు ఆకలిగలుగు 
వజకుశు సేవించి కి పిమ్మట సమస్త స ఫలములువు wos 
నీళ్ల త్రో మాతము ఇగురనిచ్చినవి తినవచ్చును రోగి 4 శే 

క రోజులలో గుణమును పొందినను drone 
కి లేక 4 మాసములు తొట్టి స్నానములును అఏిడాహి పథ 
మువు చేయవలను, వారమునకు రెండుసార్లు ఆవిరి మధ 
మధ్య ఆతపస్నా నములు శు చేయుయుండవలె. క్ట 


౨౯ విరోచన బద్దకము చిర్‌చ్సం 


ప'తిరోజునను ల ము విరోచనమగుచుండవలెను. విరో 


చనము కడీగా నుండీ వెంటికలవలె గట్టిపడక జూరుడుక కి 
గలిగి నోధువురంగుతో నుండవలెను దీరోజున విరోచనము 
కాకపోయినను ఏరో బబ ద్దను. గలిగినట్టు తెలుసుకొని ఏరో 
చనమగువజకు భోజన | " శయకూడదు. వెంటనే అవిరిపట్టి 
పొతి కడుపునకు తడిగ | 'వట్టీగాని లేక తడిశేగడిమట్టి పట్లే 
గాసి చేయవలను వి! సమయమందు. తల్లులు జాగితగ 
వికోచనమెనది అేనడే | నిపెట్టుచుండవలెను. విరోచనము 
కాకపోయిశను లత్యు* |! తిని తిరుగుచు కొన్నిదినము లైన 
పిమ్మట విరోచనముక్‌. | ! అముదముగాని, చేపొళపుమాత్య్ళో 
లుగాని సాల్టులుగాని | | | హడదుః విరోచన కెవధములు 
వాడుటచే ప్రేగులకు 

నసతించిపోవును, అల 


| (ముగా బపదారము జూరించెడున్స కి 
పిరోచనముకాదు. గాః | ' 
















| 3న కాలడి మందులవలన గూడ 
ుదులజోలికిపోక పొతిరోజునను 
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ఉదయమందును సాయంత్యమందును సరియైన వేళకు దూర 
ముగా పోయి విరోచన పియత్నము చేయుచుండవలెను. 
విరోచనము కాకుండినను వెళ్ళుటకు హయత్నము మాన 
కూడదు. తెలనారు జామున 4 గంటలకు వా తికడుపుశకు 
మట్టి పట్టీ వేయవలెను. లేక తెల్లవారుజామున నిద 
ముధుకున నెరాళాశే రాతి) జాగ్రత పెట్టియుంచిన ఇత తడి జంబు 
లోది నీటితో aes యుమిసి, శాగచెంబులోని 
సిళ్ళు శో లెడుకటరు తా పట  కలవాటుపడిన కాల 
విరోచనమగును. ఇ్ఞుశేయుటలో మంచముమిోాది నుండి 
తేవకుండగనే యయా నీళ్ళను తొ )గవలెను. ఇట్లాక నెల వేయు 
టచే యులట వము కళలు స అకుకూరలును స కటికి 
కాయలును తినుచుండదలను, బొ తికోడుపునకు శ్రమనిచ్చు 
పకిశ్ఞ)మ చయవ లకు, ఇట్టి సాధన ములజే శాలికముగాకుండ 
మూచుకొనవ రను, పిశిః భోజన అనంతరమును ఒక పావలా 
యెత్తు సమువ పు ఇనుక చాలా కమోొద వేసుకొని కోంచెం 
సీపు ఆగి దివము ఊరగానే మింగవలెను 93 పేగుల 
కంటుకొనిన మలకు-ను కదపీ జార్పు*. ఇసుక శరీరమం 
దుండక మలకు-తో ఫోనుకు. గాన దానివలన అపాయము 
“రాదు. మలబద్దము "లేకున్నను ఇట్లు ఇసుకము వాడుట మిగుల 
మంచిదిం ఇదిగాక పితికోజునను. నిదముండి లేవగానే విరో 
చన బద్ధరో గులు చన్ని ళృబిం'దెవద్ద నిలుచుండి అరచేతులను 
వించెలో నంచి ఒకశేతితరువాత నొక చేతిన బొ తికజపు 
మోద నుంచుచు తిరిగి నీటితో ముంచుదు $6 క 
చేసినందువలన ఏరోచనమగునుః 
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చికిత 
రోజునకు రెండు కటిస్నానములును మధ్య నొక లింగ స్నాన 
మును, వారమునకు నెండు సర్వాంగం చావ్పస్నానములును; 
మధ్య మధ్య విశ _లికడుపునకు ఆఫీది పట్టుటయు, అప బాహొ 
పథ్యము ను, రసయు క క్త మెను పళ్ళు అకు" “మతు వూర 
లు వార్చక ఇగుర సివ్వవలెను, ఉప్పు పనికిరాదు 


౩౦ ఇందియ నష్టమునకు చికిత్స, 

పూర్వశాలము నుండియు హిందువులు బౌలురకు ర వ సంవ 
తరము మొదలు 8ిక సంవత్సరములు డాటువజకును నికంథ 
Ra గురుకుల ఇవాసమును విద్యా సంపాద 
నయు జేర్పాటు చేసియున్నారు, గురుకుల వాసము నందు 
గురువునకు పరిచర్య చేయుటయు వాఠములను వల్లె వేయు 
టయు, మధుక రముచే అన్నమును తెచ్చుకొని గినుజయుపిచ్యా 
ర్ష్‌కి బొ “తా స్రీరక చేకుండ రోజంతయు పని చెప్పుచు. ౫ కిది, 
తోడి "విద్యార్థులతో విద్యా సంబంధ మైన _ తప్ప 
పపంచక సంబంధ మొన జనులతో ఏరికినిమి తేములే గాన 
మనస్సు నిర్శలముణా నుం జెడీదిం త్రీలో సంభావణణాబి 
వా తో కలిసి మాడుటగానచి లేనందున స్రీ స్ర్రీలను నాన సంగ 
తులే వారి మనస్సులలో లేవు. ఆకారణముచే శితస్సుజత్ప తి 

కాలమగు 12 సం! మొదలు 16 'సం!రవు ల కజకు "రేతస్సు 
పుట్టుటయు, కిదప 20 సం!రిముల వఆకు గ ట్రపడుటయు, 
పిమ్ముబడోరుటయు జరు గుచుండౌడిది. ను. అట్టనిర్బం ౫ 
ములు కేక పోవుటళీ గాక బాల బాలికలు జేరి యాడుట, 
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ఒకరితో నొకరు రహాస్య సంభాషణలు జరుపుటవలన రేతస్సు 
ఉత్పతి తి కలుగు సమయమున మనస్సునందు వికారము పుట్టి 
-శీతస్పునకు -వేడిగలుగును అందువలన న్నీ రగును చేతో 
వాహికలు బలహీన వుగుకు దానికి తోడు అజేీ ర్తివ్యాధి 
గలిగి జీర్ణ కోశము చెకుటణే ఈ రేతో బాహికలందును వాలి 
సమాపమున ను చ చేరి పటుత్వము తప్పి చిన్న 
తనమునేే ఇంద} యనప్పము' గల్లును. ఇంద్రియ చలనముతో 
చొటు దుష్ట సంకల్పము అధికమగును. అంజలి ఇందిియ 
ము బొ తీగా_చెకుట చెకుటయు జీవకోశము చెడుటయు తటస్టిం 
చును దానివలన రకము ఇడి మచివీ. వాలిసోవును. ఇంది) 
యమునకును శేతుములకును. _-ద్భ్ధర సంబంధ ముండుటవే 
దృష్టియందుగూడ దోషము గలుగును ల న సంకలృ్పములవే 
అంతకంతకు మనస్సు నేవు ది లేక తిన్నతిండి అరుగక విరోచన 
బద్దము గలిగి మూత ముతో ఇంద్రియము పడుచుండుట 
తటస్థించును. మొదట స్వప్న సలనమునుండి క)మముగా ఈ 
సితికివచ్చుటకు కొన్ని సంవత్సేరములు పట్లవచ్చును. ఈలో 
పున అనక ములగు విషమంవులు రస గంధకవులతోను, 
మూలికలతోన్వు బలవర్గకములగు oS జీర్ణ 
కోన్గము బొత్తిగా చెడును. మెరికొందణు వైద్యులు (సై (శ్ర) సం 
పర్క-ముచే స్‌ వ్యాధి తగ్గునని బోధించుటచే వ్ర దుష్ట (స్త్రి 
తోనో భోగించుటవేతను సుఖవ్యాధులు గూడ, పట్టుకొని 
నపుంసకుడు గావచ్చును* భాగ్య్భవంతు జై నయెడల కదివఆ 
లోనే వివాహమై యుండునుగాన భార్యతో గలుపుదురు. 
దుర్చలుడైన భర్తతో సంపర్కమునకు భార్య వవగించు 
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శొరుకు-అంతతో బొ తిగా నిరుత్చాహుడై మనోవికలముగలిగి 
పిచ్చివానినలె నుండును. మందులవలన ఉన్న గోకుకూడ 
చెను, మూలకారణము తెలియక = పై పై ని కనబకు చిహ్న 
ములకు వె ద్యముచేయుటచే క్రో త తకోగములు పుట్టి రోగి 
వెకును గాన ఇంద్రియ నష్టవ్యాధులందు మొష్షట స జన 

ముతో కలీయకుండుబ, సజా సత్సహావాసము, మంచి విష 
జ కు శ 
వము? పిమ్మట జీర్ణ బీరకోకము బాగువడి అన ఫ్టపడార్త సాపు 
నదు కొవలెవు, స ఉపశమన స్నానములు, చావ, ఆవక 
స్నానములు, Mar చేయుచు మనస్సు నిర్శల 
ముగుచున్న కొలది (ప్ర్రీలతో కలియుట్క వారు శోరిన-చోబ 
నిలచిచూచుట, వారితో నవుషలుమాని సదా తనయీాడు 
మంచి బాలురతో కలసిమెలసి న సస. గడుపు 
చుండవ అను. పూర్త రగా ఆరోగ్యము గక్షనగాని త్రీ సంప 
ర్యము పనికిరాదు. ఈ స్నానములతో కారణము నశీంచును. 
గాన కారస్థములగు సర్వ వ్యాధులును తమంతట అవిచముదలు 
నరికిన పాదువలె నఠించిపోవుశుం ప ల్యేక వె వె ద్యములతో 
పనిలేదు, రక్షహీా నము, ఉబ్బు, విరోచనబడ్లము; నీరస ముమయొద 
అగు సర్వ వ్యాధులు వ ww ఇంద) మనవ్నము 
కుదిరి ఇంద్రియము గ బ్రైపడుటతో జనే నిమ నించును ఈరోగు 
లకు (వొతికాల (ఇ పవాహోదకస్నా నయులును ఖం తికడుపు 
నకు శిమకలిగించు పర్షిశమలును అవసర ఈ, మనస్సును ఛాగు 
చేసు కొనకుండ ఏవెద్యము చేతను ఈరోగము కుదురదు. 


గాన దుష్ట సంక ల్పములకు తావివ్వకూడదు, నపుంసకత్వోము: 
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ఇందియ నష్టమునుండి యే సుర ఈరెండునుకూడ అతిసం 
Pra సుఖరోగము వల్లను పుట్రవచ్చును, పఏకారణ 
మువల్ల పుట్టినను అన్వపదార్థము వేరనిజే రోగమురాదు 
జీర్ణ కోశము. వెడినగాని అన్యపదార్హము చేరదు గన జీర ర కోశ 
హత బలపరచుటకును అన్య పదార్థమును శరీరమూ. నుండి 
తొలగించుటకును ఉపశమనస్నానములును; ఆవిరి ఆతపస్నాన 
ములును అవిదాహివథ్య ము తో గోధువము ఆహారము ను తీసి 
శానుటవలన సర్పమును తిన్న బడును 


౭౧ సుఖరోగములకు చికిత్స. 

అరగడియ భోగము కొజకు ఆజన్నాంతమును బాధపడుట 
చ్రనను వెరువదిజొ౭ సి మనుష్యులనుటకుఏలు లేవ అ పి 
మనువ్యునకు నుస సతీగా రి సంపాదించుకొని మ న. 
ననియీ కోకకయుండునుగా ని అందరిచేతను దూపింపబడుచు 
కురూ పియెతాను చెడుటయేగాక తన ద వ నడవడిక వలన వంశ 
మ న నపుడు సంతోనము ఏడుతర ను లవజకుగురియగునట్టుపాడు 
చేయవలెనను కోరకయుండదు, అయినను శరీర మన్యపదార్థ 
మువేనిండి నరము. ల వా? పదని నవిచేయుటకు శ క్రిడప్పినపుడు 

మనస్సునులం!డి యముల ను వశే ముదప్పి హ్‌ యిష్తమ వచ్చినట్లు 
సంచరించును. అడి రోగమసని తెలియక అట్ట ట్‌ పష (వజలు 
నిందించెదరు. ఆవిధమున అన్యపదార్త (శాంతమైన వరీరముగల 
వారికే సంకటము: లంటును, శ. శ్రీ పురుషుల తేత్ఫిము 
లను బట్ట ఒకి (ప్రీతో 'సంబంధముగల  చవారిలో కొందరికి 
నమూాతిము సంకటము లంటును, కొందరికి ఆంటవ్ర* సంకటము 


(17) ఆరో గృతత్వ్టము లిక 


న ముదలు నె వెద్యులవే మందు తీసికొనని వారుండరు 
సము లేకుండ ఈ రోగములకు మందిచ్చు వెద్యులుండరు 
se రోగములు అణపబకునేగాని నికాల ము: లుగావ్ఫ. 
ఇవి శ్రరీరమండణగి యుండి నెమ్మదిగా వాని పని నవిశో 
చుెనే యుందును. ఇం| దియమా ను వీజమానుచెరుకు న్కురక్త స 
చెరుపుటచే కుష్టు, ఉబ్బసము; క్షయ చముదలగు కాలి 
రోగము లు స అంగములు కొన్ని న. 
సుందర శరీరుడైన పురుషుడు అసహ్యి-చుకొన దగిన 
వా డగును తరుణస్టితిలో నుండీ అణచబడినపుడు బాధలు 
కనపడకపోవున * అంతటితో రోగి తృ ప్రిజె-ది కుదిగినవని 
సంతచోవించుళు. కాబి శకరమందలి ర క్ర క్ష పటుత్వము తప్పిన 
మొదలు ఈ రోగములు తొండవమాడును, శరీరమందలి పాగ 
రుచే ఒడలు తెలియక చేసిన తవముయొక్కా పలితమునుఆను 
భవించునపుడు పశ్చాతాపము నొందును గాని లాభములేదు, 
వృష్ణావదశ కడుహీనము గానడుచును గాన ఆయుదటనే మన 
స్పునుఆ ౨౨ కట్టుకొని దుస్తసంక ల్పములు గలుగగనే అవిదాహిొ 
పథ్యము నవలంవించి అవసర మెన తొట్లిస్నానములు చేసిన 
యెడల ఇట్టి దుర్షలికి కారణముండదుం అట్టి వారి సంతానము 
కూడ తల్లిదండ్రుల సాపము- లకు నిసా రణముగ గురి గావలసి 
యుందును. గొన బుడి చెచ్చుకొని రోగము తరుణ సితియం 
దుండునపుడే ఉపశమన న్నానములును అవీ డాహిప పధ్యుమును 
ఉఊవలంబించి దోగనులు 'నిక్కేషమెనవని ఘా ర్తిగా తెలిపిన 
కిముబచే సంతాన పుయత్నము చేయవలను. గాని అంతవజ 
కును భొర్యా సంగమము చేయకూడదు, తరుణ అభ మాంక 
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వారుకూడ తమస్థితికి నిరుత్సాహపడవలసిన పనిలేదు. పట్టు 
దలతో తొట్టిస్నాన ములును, స్వాభావి కావోర -సీవనమును 
జేయుచు రోగము పూర్తిగా వదలువజకు ఎంత కాలమైనను 
విడువకుండ చేయుటవలన బాగుపడుదురు, హాకృతిమా తే తన 
ఇొసనమును మోరినవారిని నిర్షాశీణ్య ముగ నీక్షీంచినను, తిరిగి 
జానముగవీన్ని వళ్చాతావము నొంది తననే శరణుజొచ్చిన వారి 
నెట్టి వాపులనై నను కాపాడక విడువదుగాన పక్క తికి మరలి 
సాగభావికాపోర-సీవ జేయుచు తొట్టిప్నానకులు, అవి3; 
ఆతప స్నానములు చేయుటవబన తిరిగి బాగుపడగలరు. 


౩౨ తలనొప్పి, పార్శ్వపు తలనొప్పి, తలపోటు 
మొదలగు శిరోరోగములు 
కాలి కాజీ ర గలిగి జీర కోశము వచెడినగాని శిరో రోగములు 
పుట్టను. సరిగా విరోచనముగాక్ష, మలము నిలువయుండి దాసి 
యందు మండమేర్నడి వాయువులు పుట్టె అవి శిరస్పునకు 
వ్యాపీంచుటచే శిరో రోగములు పుట్టును, తలకు ఆకులను 
గట్టుటు తై తె లములను మర్తన జేయుట, మంచుగట్టుట మొదలగు 
కంయలచే. సీరోగమును అపకు సరిధేమెన వెద్మ ము 
గాదు, తాతాౌ-లికముగ ఉదవశమనము ౫లిగినను తిరిగ యూ 
రోగము కనబడక మానదు. తీవితర జెమధసేవ వలన” 
"నేతా్రావరోధము గలుగును గాన కొవధముల సేవింపరాదు, 


చికిత్స 
"తాళత్కా-లికముగ బాధ తగ్గుటకుగాను ఉదయమున కాచి 
శొంతవజకు చల్లార్చిన మంచినీటిని కడుపు పట్టినన్ని తాగి 
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డోకువచ్చువజకును విడువకుండ పుచ్చుకొనుచుండిన యెడల 
పొంగిన పసరువంటి పదార్హమంతయు ఈ పీతతోకూడ వమన 
మగును. అందువలన కొన్ని రోజులవజకు తిరిగిరాదు, 
పూ_ర్తిగా రోగమును వదల్చుకొనవలెనేగాని తాత్మా-లీక 
ముగ వదలిన లాభము లేదు, గాన కొంతకాలము అవిడాహీొ 
పధ్యమును, ఫలభక్షుణమును జేయుచు కోజునకు 2 లేక 
మూడు కటిలింగ స్నానములును బాధ కనబడినపు జెల్ల తీలక్రు 
మాత)ము ఆవిరిపట్టి తడిగుడ్డతో చల్లబరచి తొట్టి చేయుచుం 
జుటయు, జేయుచుండిన ట్‌కుడల “కాన్ని మాస సములకు 
“పూర్తిగా జీర్ణ కోశము బాగుపడి ఆగోగ్యము గల్టునూ 


3౩ హృదయరొ న లకి త 


వోగము లన్నిటివలెనే యా రోగమునకును జీర్ణ కోశము చెడు 
టయే ముఖ్యకారణము' అన్యపద్యాము వెనుక నుండీ శ్రీరస్సు 
నకు; అందుండి ముందునకుదిగి హృదయముయొక ౮ చుట్టు 
పట్ల జేరి చారని స్వస్థానమునుండి గెంటి జేయును. హృదయ 
మందలి కండ రములలోనికిని నరములలోనికీని వ్యాపించి వాసి 
స్టితిస్టావ పకశేక్తిన బోగొట్టును' అందువలన రకము సరిగా 
బాగుపడక  చెడుర క్షము వ్యాపించుట) ర కపసారము సరిగా 
జరుగకుంకుట చే హృడయము ఎకుకవ వేగముతో గాని 
తక్కువ వేగముతోగాని కొట్టుకొనుట; ఆయాస సముగలుగుట, 
పృాదయమౌాగిపోవుటు ర క్త కమునందు పీరుచేరుట, ఉబ్బు 
భయము పుట్టుట, ఉత్సాహములేకుండుటు ఆకలి యగును 
గాని తిన్నతిండికి తగిన బలములేక సదా సీరసముగా నుండుట 
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విరోచన బద్ధము, "లేక అప్పుడప్పుడు ఎక్కువగా విరోచనము 
లగుచుండట, గృహణ మొదలగు బాధలు గలిగియుండును. 
ఈ రోగమునకు వైద్యులు బలముగల లోవా సంబంధ మైన 
శ్లూవధవముల సిచ్చెద రు. "తెలక విం డివంటి నిస్సార పచార్శముల 
బజెక్టదరు. అదివ వణ*ే చెడిన జీర్ణ కోశము బలము గలిగి జీర్ర 
ముగాని లోహాముతో పూర్తి రగా చెడును లోహాపష్టు వేడే 
యొంతతిండీ తినినను ఇంకను కావలసియుండును* జీర కోశము 
ఈపదార్థము జీర్ణ ముగాక కం ంతవజకు జారి 
డిన అన నస్యపదార్థవా త్రో గలస్తీ రోగిని త్వరలో యను 
వ కేనుపును. లేదా మందుమయొక్క. శీవిముచే 
అణచబడినను మరుసటి సంవత్పరమునందు చి తేకా _్రక్‌ 
పూర షముకంకు తీవ్‌: గవచ్చును. ఎప్పుడో ఒకప్పుప. రో 
ము తెలియకుండగ నే హృదయ మౌాగిపోయి రోగి గతించును* 
గాన మందువలన ప్రయోజన మేమియు లేదు. 
తరుణ స్థితియందున్న యెడల రోజునకు 4 కటిలింగ స్నాన 
ములు 15 గి లతో బ్యాకంభించి క్రమముగ తీస్‌ న ల వజబకును 
"హాచ్చించవలెనం గుండె డడగలవారు గుండె బాౌగువడు 
వణకు వారమునకు క్రీ ఆతప స్నాననులుమోతిము చేతు 
నగును. ఆవిరి పట్టుట కష్టమని తోచిన కొంతకాలము మాన 
వలెను పిమ్మట బహు కేలికణా ఆయాసము లేకుండ ఆవిరి 
పట్టవచ్చును, ఆయాసము గల్లినపుడు తలయును ముఖమును 
నుసుగునుండి పీన శరీరమున క్ట ఆరి పట్టవలయును. ప్రత్యే 
కముగొ రసయు క కమెన పళ్లును శేతకాబ్బ౭తో పా +రంభించి. 
జీర్ణ వక్తి బాగుప డినకొలది సరషవలములను; ఫీమ దట గోధుమ్మ 
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జావు రొస్టైలును ఫలములతో పుచ్చుళొనవలెను, వీరోచన 
య. సముదొపు ఇసుకను సీవింపవఠఅను. ఈచికిక్స 
రెండు లేక మురాడు సంవత్సరములు విడువకచే యుచు క& పిమ్మట 
నిమ్మాళంచిన తరువాత స్నానములు మౌానినను ఆజన్నాంత 
మును ఉహ్పుకారములు తే తే లముతోగాని, నేకితోగాని తయా 
లైన కిందెివంబలు వదలి పకృతి యాహోరమునే పేపింవ 
వలెను, వలనన శరీరము పూ కిగచెడి ననరములన్ని యు బలము 
జెడి యుంచడునుగాన వఏమాతిము అజిర్త స్త్‌ పి) వేశించికను 
తిరిగి అన న్యపడార్లము పు పూ క్వపు చోట్ల చేరవచ్చును. ఆశ్రారణ 
మువే ఇతరులతో చాటు విందు లారగించవకెనను కోరిక 
వదలి పకృతి .హాతను చేవింపుచు సుఖజీవనము చేయుట యే 
పీన కనకూలముగు మార్షమా. 


“కాలిక స్టీతిలోనికి నవా3 టి రోజునకు ఒక లింగనా స్నానమును 
ప్న కటిస్నానవు ను 15 బఎమివేము తో ah ంజోంచి 


క్రమముగ డీన్‌ నిమిష లవజకును వారమున కోక 
నిమిష ౫ చొప్పన హాచ్చిం చుచు 'రావలను. నార 
మునకు రెండు ఆతపస్నానముటు ఆ మాసమువతేకుండ తేలి 
కగా వారమున కొక ఆవిరిస్పానము చేయుచు, చుట్ట 
నల మందు, భొడుము కాఫ్‌ మొదలగు చురుకుబుట్టంచు 
రస దురఖ్రాసముల సెలవిడిచి అప్‌దాపాూయావోర ము ను, 
రసయుతమైన పళ్ళును నోధు వూహారమును తీసికొనవలను* 
చికిత్స సంవత్సరములు పట్టును. చికిత్స యారంభించిన కద 
కాలమునుండి సుఖముగా నున్నను పతి సంవత్సరమంను 
నా త్తకా ర్తి లో తికిగి కనబడుచుండును గాన అట్లు కనబడుట 
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మాని నిశ్ట్రేష మగువజకును తొ”ట్టివై ద్యమును ఆజన్నాంతను= 
వజకు గోధు మావోరనుతో తపీదాహి పథ్యమును జేయ 
వలెను. ఈ రోగము మందులకు సాధ్యమగునదికాదు. 'వెద్య్య్టా 
లకు బోధపడదు, రోగి ఆరోగ్యవంతునివలె తిరుసచునే ఏ ప్‌ 
సమయమందో గుండె ఆగిపోయి కడతేరును. గాన జీవింప 
గోరు ఈరోగులు బ్యతికియున్న ంతకాలముూను సాత్వికావోర 
మునే సీవింపవలను, 


౭౪ టొబ్బ తెగులు 

మహో భయంక రమైన యో రోగము సయితము జలవె వెద్య 
ము.నకు సుసాధ్యమేయగును. మహో వీవ)మెన జరముతో 
నారంభించును గాన రోజునకు 'పెక్కు-సార్లు అనగా ప్రతి 
2% ౫ంటలకున్వ అరగంటకు తక్కు-వగాని కటిలింగ స్పా నములు 
ఒకదానితరువాత నొకటిగా పీవావోోదకముతో జేయ 
వలెను, తొట్టిలో ని సీరు4ఉ లేక ర్‌ కావిళుండవలెను. తరుచు 
ఆవిరి వట్టవలెను. తొట్టిస్నా నాంతరము 'ఉన్నిదుష్పటతో కవి 

యుంచవలెను. ఇట్టుచేయుటచే శరికోన్తము తగ్గుచు పెచ్చుచు 
ఒక రోజు రాతి )ంబగళ్ళు జేయుస రిక తగ్గిపోవును. పిమ్మట 
నారింజకాయమా త) మిచ్చుచు పూరిగా ఆక లగువఆరు. 
లంకణమః లుకట్లి జర వేగము తగిన తరువాతను రోజునకు క 
లేక 4ీ స్నానములు మూ త్రము జేయుచు పూర్ణారోగ్యము 
గలుగువఆకు ఉపశమన స్నానములును అవిదాహిపథ్యమును: 
జేయుచుండవలెను. బొబ్బ 'తసళ్ళుండు పట్టణములందు ప్రతి 
వారును రోజునకు 2 లేక క ఉపశమన స్నానములును వార 
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మునకు రెండు చౌవ్చ స్నానములును గోధుముజావ శేక 
రొ తతో అవిదాహివధ్యమును రసయు క్రమెన పండ్లను 
చపంపుచు పికృతి ననుసరింపుచుండిన చో బాబ్బ తెగులు 
వచ్చునను భయము కలుగనే గలుగదు, ఆరోజులలో కొద్ది 
ఆకలితో నుండవలఅెనే సెగాసి ఎప్పూడును బక ks గలుగునటు తిన 
కూడదు, బూబ్బ తెగులు వచ్చునను భయముతో హాల 
చేయించుకొని జరము.తో బాభపడుట కంజు ఇట్లు స్నాన 
ములును పభథ్షముూను చేసినయెడల తెనులుభయము లేదు. 
సరిగదా ఇతరరోగములు కూడ శాక ఆకోగ్యముగల్లును. 
టీకాలవల్ల అన నృప దార్గము బిగునుకొసిపోయి ఆరోగ్యము 
పూర్తి రిగా చెడును. అట్టి విషమ'ల కృరీరమందు * ప వేశ 
పెట్టుకొని ఆజన్మాంతరమును కాలిక రోగముకు a 
కం తరుణకోగముతో చచ్చినను మంచిదే! వలనన శరీర 
మందు కారలికరోగము ప్రవేశించిన పీన్నుల గలుగు సంతౌన 
మునకు తప్పక ఆయారోగబీజ కు లుండకమానవు అందుచే 
కుటుంబములు చెడిహోవును..ఈ టీకాలు పారంభించిన తరువాత. 
పిాంధూ'దేశమంతయు, కయ, బోద, కుష్టు, బుడ్త, మొదలగు 
కాలికవ్యాధులకు గురియై బాధ నొందుచున్న ది" ఇట్టి జాగ) 
తయ కలరా గలిగిన పుడును, మనూ చకము, పొంగులు, విష 
జరములు కలిగినప్పుడును టీకాలు చేయుటకంెటు పకృతి 
యావో+రముబలు ఉపవమనస్నానములను బోధించిన పక్షుబు. న 
ఆరొగ్య శాఖవారు దేశమునకు 'ెకూ-విధముల ఉపకారము 
వేసిన వూరగుదురు అప్పుడే నారు ఖర్చు పెట్టు డబ్బునకు 
సరిపజెడు ఉపకారము ప్రజలకు కల్తునుగాని పృస్తుతమందు. 


“979 ఆరోగ్యతత్యము 


ఉపకారము చేయుచున్న శ్లుంచుకొని తీరని యపకారము 
చేయుచున్నారు. పెక్కు దేశములందు టీశ్రాలవలన నవ్షమే 
గాని లాభముజేదని తెలిసికొన పిక గెట గూడ మన దేశమున 
కీకర్శ మానకపోవుట దురదృష్ట మే! 


౭3౫ కుష్టు రొాొగమునరు ఇంత 


ఈ రోగము డెశ్లముల్ల వ్యాపించి పెక్కుమంది జనులను 
పాడుచేయుచున్న ది, ఈ రోగమున కింతవజకు నిర్మూలము" 
జేయు మందులు మందుల వె ద్యములోలేవు.. ఆ ముక్వేద 
వె ద్యమందు కూడ కనిపించదు, గోసాయోా లెవరె న తామ 
భస్థమునుగాని, మూలికను గ్య యిచ్చి వారి మహిమే 
గదిక్చిరని వూర్వపుకధలు విందుమేగాని హిస్తుతమం డెక్క 
డను అట్టి చి చికిత్స కాడ కనబకుట లేను. అశేకులు పాశ్చా 
త్యులు కున్చురోగ చికి త్పాలయముల గట్టి యా రోగులకు 
మందులిచ్చు చున్నారుగాని రోగము పూర్తి ye రుదిెన దాని 
నొకని నె నను ముచ్చటే నను గానము. ఇట్టి నోగులను ప్రజ 
లలో 'గలియకుండ తోడ రోగులతో బాటు చికితాలయ 
ములందుంచి బ /తికినన్నాళ్ళు ఇన్ని సీళ్ళు "మందని పోయుచు 
తిండి బెట్టుచు ఈరోగుల నెల్ల గంతుం కలుగకుండ 
జేసి నమా లించుటయే యీచికిత్సాలయముల ఉదైశమైన 
సరియేగాని, రోగనిర్మూల మగునను ఆశత్రో సీ చికిత్సాలయ 
ముల స్థాపించి దృవ్యమును ఖర్చుపెట్టుట నిష్పయోజనము. 
జో నూరవవంతు ఖర్చుతో తొట్టి వైద్యశాలలను 
సాపించి ప్రతి రోగియు ఉపశమన స్నానములు, మట్టి, ఆవిరి, 
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ఎండనుప యోగించు కొనునట్లు చేసి సాధ్యమెనంతవజకు పచ్చి 
యాహోరమ్సున కలవాటుజేని ౭ ఒక సంవత్సర మెన కీముట అబే 
మాదిరి చే యునట్లు దిట్రపరచి విడచుచుండీన నెంత యుపకార 
మనో మాటలతో జెప్పజాలను. ఈ రోగులిటు పూర్ణారోగ్య 
ము గలుగువజకు తోెట్టిస్నా నములను మరణనమువణబకు పచ్చి 
కీండినిగాని లేక నోధువముయు సాత్వ్సీకాహారమును పళ్ళును 
తీినుచుండి ఆరోగ్యము గలిగిన పీవక సంతానవంతులై స 
ఈనో గబీజ ఘులు సంతొనమునకు వ్యాపీ కించ వ్ర: ఊడిపోయిన 
అవయవ భాగములు తిరిగి రానేరవు. గాని నవీవము తపన 
పూర్తిగా బాగుపడి అసవ్యాయావముండదు. సంఘము కో 
జేకుట కర  తేగలుసను: ఈకోగులకు తమ ని ర్భాగ్యస్థితి 
బోధపడదు కామమధికము* తిండియుందు కోరిక ఎక్కు-వ, 
తామస స్వభావము వీని నన్నిటిని మనోదార్హ్యముచే వశ 
పరచుకొని కొంతకాలము పిభుత్వ శాసన భయముచేగాని, 
కుటుంబమునందలి యజమానుల నిర్చంధముచేగాని తొట్టి 
వె ద్యమును. పకృతి ననుసరించి ఆహారఏిహోరన్నులు కు జేయు 
చుండినక్రేర్పాటు చేసినయెడల తామసతత్వము సాత్పికముగా 
మారి దుర్గ్మాగము వదలి సన్నార్వములోనికి వచ్చె దైవభ 
పభయయు దయ మువలగు సనుణములు గలిగి యొ 
రోగులు ఇహపర సుఖము లొందగలరు. చికిత్పాపదతులు 
మామరాలే. దినమునకు కెండు లేక మూడు తొట్టి'స్నాన 
ములు, వారమునకు కెండు జావ్వస్నా నములు, పతిరోజును 
ఉదయాది అ స్తమానమువజకు పిల నపుజెల్ల రోగముగల 
ఛాగములు తడి శేగటి మట్టిశో గప్పీ ఎండలో నుండుట, పచ్చి 
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భూవహోరమును ఉసీవితిచుట, అంత కఠినముగా తినలేనినో 
గోధుమాహోరము అవిదాహీపథ్యము. ఎట్రబాధలు గలిగెనన్పు 
ఇతరమందుల బెస బోరాదు, మనస్సునందు దె వ్యానము 
జేయుచు ఆరోగ్యవంతుడ నగుదు నను ఆశయు భె ర్యమును 
గలిషియుండవలెను, ఇతరుల సంచర్య-ము వదలవలెను, 
కుమ్షరోగ చికిత్సకు లతులాది దవ్వు మును దానము జేయు 
మవాసియులు గొందరు కూడి ఇట్టి చికిత్సకు తోొట్రవె ద్యము 
జేయించుచు భోజన సదుపాయ మేర్చాటు వేసిన అచిరకాల 
ములో దేశమునందెక్కడను కుమరోగి యుండడని ఘంటా 
పథముగ ఇప్పగలను. పరిపాలకులు గొని ప్రజలలో దాతలు 
గాని యిట్టి సుసాధ్యరోగమును ఈ తేలిక వె ద్యముతో 
గుదర్చ యత్నించి చూచి అద్భాతఫలమును బొంది పుణ్యము 
గట్టుకొందురుగాక , ! 


కకబో దకా ఫు బు డ్డ లు 
ఈ రోగములు పూర్వము ఉత్తర సర్వా రులలోెల్ల విశాఖ 
పట్టణమందుగలవని వాడుక, అక్క-డ మ్యునినిపాలిటివారు 
సీట్రిచి శుభ్యావరచి గొట్రములగుండ పట్టణమంతటకును పంపు 
టయు మురుగు కాలవలను తీయించి సముద్రము. లోనికి 
మురికినిటిని పోగొట్టుటయు జరిగించిన పీదచ తగినవి, ఇటీవల 
పాలకొల్లునందుగాూడ బయలుదేరినవి. తరువాతే కీమముగా 
చంచస్తాగుబడిగల చోటులందెల్ల వ్యాపీంచుచున్న వి. గాన 
మెరక పీదేశములం దంతగా వ్యావించుట లేదు, దోమల వలన 
ఇ షక లే టో 
గలుగుచున్నవసి వైద్యశొస్రుజ్ఞలు చెప్ప్తుమాూట కంత అర్ధము 
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లేదు. కుళ్ళుగల చోటులందు దోమలు తేరకమానను, కిము 
లవలన రోగములు పుటునను మాటయు సరిగాను, చెట్టు 
ముందా* వితుముందా? యనునట్లు రోగములవలన క్ష సులు 
పుట్టునా* కిములవలన రోగములు బుట్టునా? పికృతియందు 
కుళ్ళు పదార్థమును నింపు చేయుట క్రొమియొక్క- పనిమై 
యున్నది, jane ఎక్కడ కుళ్ళుపదార్గము గలదో అక్కడ 
కివి పుట్లుచున్న ది ఈ కవి దోమలవలన వాష్టపీంచినను 
మరియొక విధముగ వ్యాపించీనను రోగపదారము శరీరమందు 
లేనివారియందు ఈ కి?మిజేరినప్పుడు ఆహో రమా. లేక తనంతటనే 
నశించును ఎవర శరీరములు రోగపడార పూరితములో వారి 
యందే యూ క్రిమి చక్కగా వృదినొరదును. గాన దోమల 
కును క్రిమికిని భయపడిన లాభములేదు. కోటకాలది 
(ద్రవ్యము వెచ్చించినను -ఈకీ/మిని నిర్మూలము జేయ బేముగాని 
మన కరిరములను అన్యపదార్థ ఫూరితములు గాకుండ స్వాభాపి 
కాహోర సేవనమును దుర్నడకలను, దురాచారములను, 
అస్వాభావికమెన నాగరికతయు వదలినవో ఇట్టి రోగములు 
అంకురించుటకే తావుండదు. దోమలు లేకుండవలఅెననిన దంప 
వఛొలముల నెండగట్టి గామములలో మురుగునీరు. తేకుండ 
చేయవలను. ఇది యెన్నటికిని సాధ్యముకాదు- దోమలున్నను 
రోగముల సంబంధమైన |క్రిమిలేనపుడు ఈ ,కిమినెట్లు మోసి 
కొనిపోయి ఇతరుల శరీరములందు బ్రవేశ 'పెట్టగలుగును? 
కావున ఈరోగములు గలుగు కారణములనే తీసీపేయవలెను 
కారణములలో నిజమైనకారణము తలియుట దుర భము. 
వైవ్యకాస్ర్రుజ్ఞలు అస్వాభావికావోర స్రేవవలన గలిగినట్టు 


976 ఆరోగ్యతత్వ ము 


విపెట్టలేరు, వలనన వీరికి స్వాభావికావోర మన నేమో 
నగ అనేక శాన జులు అనేక కారణములు చారి 
తెలివికేటలకు బట్టి 'కనివ్యపైదుందుదు. మరియొక కారణమును 
క్ల పెట్టువజకు మొదటిది నిజమని నమ్ముచుందురు, తుద 
కిషియు నిజముకాదు. పకృతి వా మున నూక 
రోగము లన్ని టికిని ఏఏకారణమోొ అ పిబికిని కారణమని 
"తగియవలెను, రోగములు వేరురూపములలో నుండినను 
రోగమంతయు ఒక్కశు. దాని కారణమును ఒక్క్య-శే. 
చికిత్సయు ఒక్క-కే, ఆన్యపదార్థమువల్ల నే గలుగును. దానిని 
దొలగించిన నకించును. ఈ యన్యపద్యా చు యే అవయవము 
లందు జేరునో ఆ యవయవములబట్టి రోగమున కా మేరు 
వచ్చునుగ దా! ఎట్టి విపదిత రోగములుగల పిదేశమునందును, 
జనులెల్లరును ఒక క శురోగముల చే చాధింపబడుట లేనందున 
రోగవచార్గము లేనివారిని [కిమిగాని దోవములుగాని బౌధించుట 
"లేదని es ంచక తప్పదు. ఇట్టి తావులందు ప్రజలెల్ల రు 
పకృతి ననుసరించి ఆహార విహారనుల మార్చుకొనిన యెడల 
కొద్ది కాలములోనే పట్టణము లన్నియు చాాసపడగలనవు ఇట్టె 
జూ గత తీసికొనవలసిన పూచీ పరిపాలక లకును, పురపాలకుల 
కును, ఆరోగ్య్టశొఖకును గలదు. విజలకు సద్బొధ'జేసి యిట్టి 
రోగములవలన పిల పీల్ల తరమును వంశములు వెడుననియ్యు 
విత్తుచెడుటచే సంతానము చెడక మొనదనియు వచ్చునట్లు 


బోధించి పకృతి మార్త మునకు మరల్చి రోగాంకురముల - 


నశింపడేయ బృయత్నించవలెను క 


నం! 
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అట్లుగానినాడు ఈ రోగములకు మందులు "లేవు ఇంజ స్ట 
నుం ఆపెేవనులు తాతాొా-లికోపకాంతి స. 
శాశ్వత సుఖము నివ్వజాలవు* అంతేగాక ఇట్టి EU వె ద్ధీరువలన 
రోగము మరింత ఘుసీభవించి వీనికి తోడు, కుషము ఈయ 
మొదలగు వానికి కూడ దారితీయును, చాలమంది రోగులుండు 
పిదేశములందు ఒకరిని జూచి యొకరు తనతోపాటు బాధపడు 
వారు మవకొందరు గలరుడా యని తృప వీజెంనుచున్నారు. 
వంశ పారంపర్యా సంతానము చెడునని ప్‌ంక్రి తెలియనందున 
ఇట్టి తృ ప్రిని జెందుచున్నారు. వైద్యు లనేకులు జీవనోపా 
ధా నున్న యా రోగములు కూడనివని రోగులకు వె వెద్యులు 
బోధించరు. పికృతి వై ద్యుడు చెప్పినను రోగులకు మందు 
నందుంజెడి వెర్ఫినమ్ముక ము వలనను వె ద్యులు గలుగ జేయు 
సదుపాయ మైన భోజనాదుల వలనను పకృతి వైద్యులను 
నమ్మరు. డబ్బు ఖర్చు లేని ప్యకృకివె ద్యమున సందు లక్ష్య 
ముంచరు. గుచులఏవిడచి సాస్రభావికాహోరు లగుటకు భయపడి 
రోగముతో జచ్చెదమందుశేగాని పికృతియాపోరమందలి 
సుఖమును గసిపెట్ల గోరరు. ఇట్టి రోగులలో నెవై నను 
బాగుపడ నోరు సడల చికిత్స పో లేదని యు పకృతి 
మాత తన యా జల నుల్లంఘంచిన వారిది నిర్తాతిఖ్యముతో 
నెబ్బు వీశించున్‌ో అంత దయతో తన యాజల వాలీంప 
ల పళ్చాతాపతప్తు లగు వారిని తమించి కరుణించు 
ననియు నిర్భయముగ పృచురింపగలము, 

రోగారంభమూనందే వకృతి చికిత్సలోనికి మరలి? యెడల 
కాది -కాలమునే గుణమిచ్చును. పూ గా అంతంంచును 
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అట్లుగాక రస, విష పాొపాణాదుల మి )ంగి ఇంజక్ట్‌ నులు, 

ఆపశేవనుల బొంది రోగమును ఘసనీభఏంప జేసుకొని మందుల 
వలన బ్రో జనము గానక యూ చికిత్స నారంఖించిన 
యొడల బ్యితకియున్నంత కాలమును స్వాభాపకాహారము 
దినుచుండుటయు కొన్ని సంవశ్స్చిరముల వణకు చికిత్స చేసు 
కొనుటయు తప్పదు, శొందరు రోగులకు చికిత్సారంభము 
నాటి కుండు రూపముతోనే ఆగి, ఇక వృస్ధిగా ని, జ్వరము) 
వాపు మొదలగు బౌాధలుగాని యుండవు. భాలమందడికి 
పూర్తి రియగు గుణము. నిచ్చును, మామూలు చికిత్సకంయు 
ఏీనిక్‌చి చేరు లేదు. కటిలింగ స్నానములు గాక రోజున శొక 
సారి రోగమున్న ఆావులకు ఆవిరిబట్టి పూలకు సనీళ్ళబోయు 
డబ్బాలతో ధారబట్టి నీళ్ళు బోయుచుండవలెను. పీలె నపు 
డెల్ల మట్టిక ట్లు గట్టుచుండవలెను: వారమునకు రెండు అవిక 
స్నా నములును, రెండ అతప స్పా నములును కరీరమంతకును 
ఇచ్చుచుండవలెను- పచ్చితిండి తినిన త్వరలో ఫూర్తారోగ్య 
ము గల్లునుః పచ్చిలిండి యనిన వకాలమాం చే పృదేశ శమనం 
దేకూరకాయలును సలములును లభిచునో వానిని జీర్ణశక్తి 
ననుసరించి తినుట. ఛాన్యములను; పప్పుదినుసులను కొంత 
“కాలము వదవలవపతెను. అంత సీకిక అీ?. Fraps ఉప్పు, “కార 
ములు, వొగుపులు, వాసనద )వ్యములై న మెంతులు, ఆ ఆవాలు, 
ఇంగువ, మొదలగునపియు వదలి కొంచెము సీటితో ఆనీ రిగురు 
వజకు ఉడికిన కూరగాయలు, దుంపలును, రస సయుత మైన 
వళ్ళును, గోధుమరొ"కుగాన్సి _జావగాని “రెండుపూటలు 
మాత్రము దినుచు మధ్యమధ్య పోనముల పికువవలెను, పాలు 
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పచ్చివికూడ పనికిరావు ఇంతవజకు శరీరమందు జేరియున్న 
రోగ వదార్థ్‌హంతయు జీర్ణశోళములో నికి జేరి బహామ్య-రించ 
బడువజకును బహు సల్సాహోరమే సరిపోవుచుండును. గాన 
ఆకలి లేదనియు, శిరము శుహీంచుచున్న దనియు, బదువు 
తగ్గుచున్నదనియు విచారింప నవసరములేదు. పూర్తిగా దుష్ట 
పదార్థము నశించినపి పిమ్మట వమూవమరూలు ఆకలి వచ్చును. 


౩౬ దగ్గు, ఉబ్బసము, "మెఘరంజి క 

మొదల గోవ శాషసాశయ వా ధులు 
శ్వాసాశయ వ్యాధులు నూటికి 75 గురికి గలుగుచున్నవి, 
ఈ వ్యాధులకు అంత్యనశయందు మందుల వెద్యమునం దింత 
వకు పూర్తిగా గుదుర్చు సాధనములు లేవు, ప్రారంభ దశ 
యందు చేయు చికిత్సల వలనను, రస వివ పాపాణాదుల 
వలనను; ఇంజక్ష నుల వలనను కి గమముగ అంత్యదశ లోనికి 
లాగుకొనివచ్చి చివరకు రోగియొక్క- అర్గపాణములు లాగు 
కొనిగాని వెద్యు లీ రోగులను విడువరు. మందులు చేనని 
చెప్పినను ఆ వైద్యులనే రోగు లాక యించెదరు,. గాని అతి 
సులభముగ గుదురు పృకృతివె ద్యమును ప్రారంభ దళ 
యందు జేయ నిచ్చగించరు. వ రోగమెనను మొదటనే తీవ 
చనలోనికిరాదు, అసాధ్య దనలోనిక్షి వచ్చుటకు కొన్ని సంవ 
తృరములు పట్టును అంతక్రాల మువేక్షచేయక సారంభ 
దశయందు ఉపశమన స్నానముల చేయుచు. చికృతి 
యాహారమునకు మరలిన యొడల మొలకను గిల్ట్‌ వేసినట్లు 
నశించగలము. అట్టుగాక తుయవ్యాధిలో నికి వచ్చువజకు 
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మందుల మంగి వె ద్యులు తమవల్లగాదని విడచిన పిమ్మట 
తొట్టి వై ద్యము జేయుటకు పా్రరంభించినవారు కూడ జీవితాళ 
గల్మన్‌ ది. ముదలు పక సతి సేదమెన యావోరమును వదలి 
కొంచెము ఆహ్హ వైర వ శారద: మనియు; కొంచెము వాగప్పు 
కా వతెననియు చెహటయు రహస్యముగ తినుటయు మొద 
లిడుటచే పూ రగా నిమ్మలించుబ దుసర మగును. _వెద్యు 
దనితో అబదము వొప్పవచ్చును గాని పికృతి మాతను మోస 
పుచ్చ లేరు. శ్వాసనాశయ వ్యాధులందు ఉప అ ఖై గా పనికి 
రాభుః శోధుమ యాహారము తినుట మేలు. రసయుత మ నున 
నారింజ, నివా మొదలగు. ఫలమ. లను విశేషముగ వాడ. టవ 
ఊాహ మణచవలెను. జీర కోశము పూర్తిగా చెడినగాని 
యిట్టిరోగములు అంత్యదశ లోనికి రావు. క్షయ రోగము నందు 
సు. రిందియములను దహింపచయు వేడి యుండును. ఈ 
దహింపును మాన్పవలెనని రోగికి బలము గలిగి రోగమును 
ఎదురొ, నచేయవలెననియు, బలమునుగ లిగించు జా బికొలును 
తేలికగా జీర్ణ మగునని విదేశ మందు తయారైన ఆవోరము 
లును, హం (గుడ్లు మొదలగునవియు, తీనికించె 
దరు. ఇ్రంతేవటుకి చెడియున్న జీర్ణ కోశ కోశ మో పడార్గములను 
జీర ము చేయలేక పోనుటయే గాక రోగపాయత్నముల నెదు 
రను శకి లేక రోగిని త్వరలో క డేర్చును. అన్యపడార్థ 
విమోచన 'మగువజకు ఆహారము తో నిమి తేము "లేదుః క్షయే 
రో౫ ముసందు నిపుణులగు ప “కృతి వెద్యుల సల పహోతో లంక 
ణముల జేయించుటయు, ఉపశమన స్నానములను రా(గిం 
బగళ్ళు శరీరమందలి తపము వదలువజకు అరగంటకంెటు 
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ఎకు్కు-వకాలము చొప్పున పెక్కుసారులు చేయించవలస్సీ 
యుండును జ్వరము, తౌపము వదలి జీవితాశ గలిగిన పిదప 
ఆహారము నివీవచ్చును. మొదటి రోజులలో కొబ్బరికాయ 
లోని నోరుమోగడయు, నారింజకాయయు నిచ్చుటవలన 
కూడ అపాయము లేకు. లంకణముబు గట్టుటకు సలవోనిచ్చు 
వ loge ద్యులు దొరకనపుడు ఇట్టి "తేలక యాపోరముతో 

కుపవలెను. రోగి కోరనిజే ఆహార మివ్వరాదు. పాొారంభ 
Drage నను శ_ాసాశయరోగులకు ఉప్పు పనికిరాదు,, 
ఉప్పు కొంచెము వాడుచున్నను ఇాొగుపడినవారు గలరు 
గాని అట్టి వారికి పూర్తిగా స్వస్థత గలుగదు. శ్వాసాశయ 
వోగులు. కుష్టురోగులవలె బ్రతికి యున్నంత కాలమును 
'పొకృతి న ననుసరీంచి యే బ తుకవలెనుగాని ఇతరజనుల జూచి 
తాము కూడ వాదడివలె ద్ర తిరుగవలె నను భామ పెట్టుకొన 

కదు. లంకణ ములు గట్టినపుడు మొదటి రోజులలో నీరస 
saa నుండును. నాడీ శీణించుజు- ఎబ్లున్నను, నిమ్మ 
కాయ వీండిన నీళ్లు తప్ప ఇతర యాహారము నివ్షకూజదు.. 
తరుచు తొటిస్నాన నముల. వలన 'శ్రెహ్మము జీర్ణ కోశములోనికి 
బిగి క్రమముగా క కుట/వవలిన పొయ్యివలె రోగియుక్క- జీర 
శకి శ్రాసపడునుం తత ఆతపస్నానముల చే చెమటపట్టించు 
చుండవలెను. చికిత్సావిధాన మంతయు ఒకే యగుటచే 
క్ర్‌డిన్‌ వాాయలేదు, 

౩లా నేత్రవ్యాధులు 

“నేత్రువ్యాధులు సపృష్టభారముచే గలుగుచుంయును ఈ 
వ్యాధులుకూడ జీర్ణకోశము. వెడికగాని గలుగవు. నేత 
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రోగములకు పథ్యమక్క-ర _లేదనుకొనరాదు. కన్ను లేనిది 
పపంచకమే అేదు గాన ఈ వ్యాధులందు పనికిమాలిన 
పతి "వె వెద్యూకను ఇచ్చిన మందులను, కౌటుక లను పెట్టు 


కానరాదు. ఆవరేషనువలన గూడ నష్టమే తప్రపపప ణా. 


ఎట్టి నేత )రోగమెనను ప్రారంభ దశయందుండశే యుప 
శమన స్నానములు పా రంభించి అవిదాహిపథ్యమును జేయ 
వలెను, కొద్ది కాలములోనే తప్పక ఆపశేషను చేసిన నేతి 


మునకంటు వ్‌క్కువ బాగుగ కన్ను కనిపించును, అవిక 


ఆతపము, మట్టిపట్టలు త ్ట్రస్నానమునకు సవాశ్రారులుగ 
నుండును, 


కా జాలింతరోగములు 
చాలింతరోగములం దెల మలినర కము సరిగా జూరీకాక 


వోవుట కారణమై యుండును అది జారీ యగుటకు ఇచ్చు 


జీడి కొమధముల వలన ఇతర రోగ ములుకూడ పుట్టును. 
బాలీంత జరమునకు కయినా వుటి విషముల నిచ్చుటవలన 
పయోాజనము లేదు. నుట్టికట్లు పాతి కడ పునకు తరుచు 
వేయుటచే మలినర కము పూర్తిగా జారీయగుటయు, 
రోగిని ఆపదనుండి తక్పించుటయు జరుగును. భాలింతరాలుకు 


ఈ మట్టి వేయు ఉపకారము, కసూరి, ఇంగువ మొదలగు, 


నవిగాని ఇంగ్లీషు మందులు గాని చేయలేవు. కటిలింగ స్నాన 

ములు చేయుచు, మట్టికట్లు వేయుచుండటతే, విరోచనవ 

కూడ సాఫీగా అగును. "జరరణం దానంతట అదియే తగును 
సన్ని పాతము Gea దోషములు గాని వాతాదిదోవమ్లులు' 


ow 
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ని చేరవు. మందులతో నిమి తము "లేదు, దావామెనపు డెల్ల 
నిమ్మకాయ రసము వీండిననీరు సచ్చుచు, ఆకలి యగువజకు 
లంకణములును, పిమ్మట శరీకమునందు స స్వస్తత గలుగువఆకు 
నారింజకాయలును, కొబ్బరిబొండములోని వీటిన, అందులోని 
గోరుమోగడ వంటి కొబ్బరి ఇచ్చుచుండనపను. బాగుగా 
ఆకలి గలిగిన తరువాత రోజున కొకపూట గోధుమజావయ్యు 
నారింజ వ త ఇవవలను,. కెండవస్తూట పెను 
వ తగినఆకకి లి పుట్టువజకును తినకూడదముం పీల్ల లకేమాతోము రు 

స్త్‌గా గొనుండినను తె తపి తొట్రిచేసి అపిడాహి ప 'సేమవలంబీంచ 
ప. 


౪౦ గర్చిః ౫కి గలుగు రోగములకు కారణమును 


గర్భము ధకించిన కి మట మనువ్యులు తప్ప వయితర జివ 

రాసులయందును ఆడజీవి పువువ సంగమము గోరుట లేదని 
అందకకును తెలిసిన విషయమే నాగరికతచే మా ర్పునొందక 

పికృతిమాత మె క్క సూత్యముల అను మాత్రము ఆమూలాగ్గ 
ముగా పుట్లుక నుండి యు తెలిసికొని వానిని హు 
తేక పూర్తిగా మన్నించుటచే ళా స్తులలో గర్భము 
ధరించుటయు పిలల గనుటయు ఆతి పవిత) కర్నముగా నెంచ 
బకుచున్నది ఎట్టి చింతయు లేదు. పురిటి నిమి తనే పాయ 
త్నములను జేయనవసరము లేదు, నుందు మాకులతో 
గాని వైద్యాలు, పనిముట్లు, మంత/సానులు మొద లగువానితో 
గాని అవసరము లేక సుఖా పి Es గాంచి పుట్టిన ఘడియ 
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నుండియు తమ సంతానమునకు వలయు శ్మీరసమృద్ది గలిగి 
తమకుగాని తమబిడ్డలక్టు గాని ఎప్పుడును వరోగము జరుగక 
సుఖజీవనము చేయుచున్న వి. మాననులయం దిట్టి సుఖము 
లేకుంకుటయు, పీలళలను కజెంచుటకు తగిన వ తలి క్రి 
పూజ్యమగుటయు పొల బుడ్డను; వె ద్యులనునమ్మి వాతా 
పుత్రులు జీవించుటయు ఎక్క-డజూచినను గలుగుచువ్నది 
దీనికి కారణము 1 అసాఛభావిక అహార “సేవనము, 2 గర 
భాంమైన పిమ్మట పురుష సంపర్క-ము. కి ఆస్వాభావిక నడక, 
కీ పనిపాటలు తేక జీరమగు శకి నఠించుచుండగా మంత 
కోరికతో వండిపాటతు తినుట, కారణము నన్సింప జేసిన గాని 
కార్యము నశింపదు. మంకులు వేయుట వలనను పుసవ 
సమయమున  ఆపచేషవనుల వలనను గర్భగో ళమును; తత్సం 
బంధిమైన వాహికలును సరిగా పెరుగుటయు పిమ్మట ముకు 
విచు కశొనుటయు జేక అకాల వురణములును తేక బతి! 
యున్నను కురూవపమును, జీర్ణ శకి నించి 'కాలిక రోగములకు 
గరియగుటయు తటసి స్థించు మున్న ది ఇట్ట వీపరితస్థితులు గలుగ 
కుండ మానవకోటి' సుఖంచవలనన్న గర్భిణి గల్లీన దాది 
సంగముమును వదలు కొనవలెను, గర్భిణి స్త్రీ పిసవ మగు 
వణకు తన జీర్ణ శకి ననుసరించి తగు స్వాఛావికావోర మును 
దినుచు, లేలిక యెన పనులచే దేవాపరిశ్లోమ గలిగించుకొవ చు 
భయము గలుగునట్టియు, పిచారక రమప నట్టియు ప్రసంగ 
ముల గట్టి పెట్ట సంతోవముగా కాలము గదుపుచుండవలెను. 
సోమరితనమును జేరసీయకూడదు, సూడిదలు పనికరాను 


"అపరూపమెన పండ్లను జీర్ణ శకి ననుసరించి తినుటవలన 
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దోషము లేదు. ఇట్లు తొమి ది మాసములును సుఖముగా 
గడిపీ సుఖప, ంసవము. గలిగి చక్కని కొమారుడు గలుగునను 
అనందముతో కాలము గకుపుచుండవాను, అట్టి సంఖభాపణ 
మునే వినచుండవలెను, గర్భిణి యగుటకు పూర్వ మేదిన 
ములలో బహిస్ట్రయ్యెనో ఆ దినములు నాల్లును (పతీ నెల 
యందును నర్భిశ స్త్రీకి గండపు రోజులు గాన ఆపినములందు 
బహుజాగతగా సంచరింపు చుండవలెను. భయము “లుగు 
నట్రైయు ప. గలిగించు నట్టియు దుషవ్టవాకష్థ్రముల హిన 
డదు జేలికణా త్రి. సుఖమ. గా సంతోవజ భో కాల 
ఎ ను గడపుచుండవలెను, రోగము గలిగిన తనశేగాక తన 
గర్భమందలి నోశెరుగచి wo కూడ బాధ గలుగును 
గాన మహాపాతక ణు తటస్థించునను నము గలిగి గ ర్చిణే 
ప్రీ సా్టిభావికావోర వేహారములు * మోరి నడువరాదుః 
ప్యసపించినమోదట సూడ వీల్లలు పాలుతోగుచున్న 
రోజులలో కూడ నిక పకృతి జీవనము చేయవలెను. ఇట్టె 
పియమములు జరుపవఆను. గనుక చే మాతృదేవత యని 
తల్లిని భజించెదరు. (స్రీయె పుట్టినందు. కిట్టి మాలతృత్వము 
వల్ల నే ధన్యత. పొలుగలిగిన పిల్లలను చెంచుట బహు తేలిక 
యును సుఖమును. పౌలు ౫లిగినను పీ పిల్లల కివని తల్లులును, 
పాలులేని తల్చులును భూమికి భారహెతువేగాని వారివలన 
పియాజనము జంతువులలో నిట్రవుండిన నెట్టు గ కంపే 
బడునో అశ్షే అట ట్ర్‌ స్రీలు కూడ నిందా రలు, పికృలే. జీవ 
నము నడుపువారిలో నిటి వారి చెక్య-డను గనజాలము 
గర్భిణిగా నుండి పురుష సఫసంపర్క-ము వొందుటవలన పాలుం: 
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డవుగాన అట్టి దోషము చేయకూడదు, గర్భిణి స్రీ పికృత్తి ' 
జీవనము జరుపుచు న వమాసస్స్ఫూ ర్తి రి యయిన పేమ్మట కొంచె 
మి-చు మిిచుగా 280 కలు గడచిన పీమ్మట (పసపిం 
చును. పళుపశ్ష్య్య ముల వలె మనువ్యు స్ర్రీలకును ప్రసవ 
కుషయమున (ప్రయత్న మక్ష్యార లేదు. సహజముగ మంత్ర 
సొని సాహాయ్యముకూడ అక్కర లేకయే ప్రసవము జరు 
సను, గవనాగరికతా చి ) ఛావమానను) దుష్టవదార్థ సే మేవనము 
వలనను; దుర్నడతల వలనను ఈ యిరువదవ శతాబ మి 
నందున కు పందొమ్మిదవ శ తాబ్రాంతేము నుండియును సుఖపుస 
వసా లరుదగుటయు చాక్షరుగారు పనిముట్రతో శిశువు నూడ 
జెరుకవలసి వచ్చుటయు 'జరుగుచున్నది. ఇట్టి హేయమెన పని 
వలన (స్రీలు మానపాాణ అముల బోగొట్టుకొనుచున్నారు. ఎట్ట 
దుస్థితి యందై నను ప పెళృతిమాత తల్లి గర్భ +. నుండీ శిశువును 
అలో సుళువుగ వెలువరింప (బయత్నించును. చ్చీ మొక్య- అవ 
యవములు దుషస్టాహార ఏిహారములజే సంగా వికివిగలుగక 
సోవుబచే అంశసుునుగ పుకువు రాకుండినను మనుష్యుడు 
తన తెలివి కేటలచే చేయు ఆపెరేవను వంటి అస్వాభావి1 
మును మానహీ సమన కుసిక ౦కు పెకుక- రెట్లు సౌఖ్య ముగ 
తవంతబ శిశువు వెలువడువజకుః జూధల శోర్చియుండుట చే తల్లి తది కి 
గాని శిశువునకు గాం పాోణహోని గలుగకుండ కత, 
శిశువును వెలు వరింప గలిగిన అవయవ పాటవము వేని (స్తు 
డాక్షరు సాహాయ్యమున గూడ బృతుకదు, మానహాోని 
మాతిము పొందును అయున్హాయము' లేనివారిని ధన్వంతరి 


కూడ బృతికింపజాలడు, గాన కృతి మాతకు విడచి చూచు 
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మండిన ఇిడల అన్నయ. కాలానుసరణముగ కమపడును. 
'జాక్షరులు చేయు తెలివితక్కువ వై వై ద్యములవలన వెక్కుం 
మది చబాలింతరాండు అకాలనురణముల చాలగుచుండుట 
ees జూచుచున్నాము* ఇబ్లుండియు ఫఘరుడుపోయు 
సుపతులింకేను ఆాలగ నుండవం యునవి కోరుట బహూ 
సల న భారతమాత ప్ర పు తక అందరును మానవతు౭ 
పా ముక న్న బూ నముచే ws తలచుకొని ఖ్యాతిని 
సంపాదించి యున్నారు ఐరో పావారితో సాంగకష్టము గలుగక 
'ప్రూరము ఛారతే స్స్‌ ట్ట del ప్రసవము లను మరణ 
ములను ఎరుగరవి అందరకును తెలిసిన విషయమే ఇపుడే 
నను ప కృతి యాపార విహారములకు మరలిన యొడల 
కీరిగి మొనహ+ని "లేకుండ బ )తుకవచ్చును. కృతి్రచవాహారులు 
డ నొప్వులు అరం ంభమెన చాపి ప్రకృతి వె వెద్యము వేసిన 
యొడల అవయవములు బలముజేంది మోొగ్తము,[ ; కమవడి సుఖ 
[భసవము దొరకును. నొప్వులారంభించిన "కిదప పాలుగాని 
యితేర ఆహారముఎుగాఫి యివ్వక తేలికగా నుంచవలెను. 
వొప్పులు ఆగినయెడల. సీళ్ళలోనుండి తెచ్చిన రేగడి మట్టిని 
ఒక అంగుళము దళనరిని పొ తికడుపునకు -ప్రయుట పం 
నొప్పులు తిరిగి పుట్టును నిష్పువు అడ్లముకీరిగి పుడు ఒక 
తీంగస్నా నము బీపీకి యూ తే సిపు (అయిదు నిమిషము. లె నను 
చా ఎను) వేసిన యడల గర్భావయవము లు బలమును జెంది 
బిడ్డను పరిగా తివ్పీ వేయును. శిశువు మరణించినను గంటి 
-వేయగల దార్గకిమును నొందును. గాన ఆసుపతు)లను 
యమలోకములుగ దలంచి ప్రసవము నిమి త్త మక్క-డకు 
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పోళుండుట వే మరణములసంఖ్య తగలదు. ఆసువతు)లు. 
ఆపశేవనులు తమను గాషాడగలవను పీచ్చి నమ్మకముతో 
గర్భిణీ స్రీలు దుష్టావోరముల తిని దుర్నడతలు నడచు 
చున్నారు. అస్వాభాపవిక మెన వన్నియు హాోనికరములు గాని 
సుఖదాయకములుగావు శిశువునకు భూపతనమైన వెంటనే 
కర్పూరము వేయుట, ఆముదపు వేలు కుడుపుట ముదలగు 
వాని కలవాటుపడియున్నారు. శిశువు గర్భకోశ మునుండి 

పతనమువజకు జనుగు ప)యాణములో నలిగియుండును, 
అంతవజకును తల్లి తినిన యాహారమునే పాల్లొనుచున్నడొ 
ఆఖరున తీసికెనిన యాహారము గర్భకోశమునుండి "వెలువడు 
టకు పడినకష్ట్రముచే అరుగక “మందముగా నుండును. తిరిగి 
శరీరమందలి" నొపులుపోయి జీర్ణ కేశనరు బలపడువఆకును 
వేరే యాహారమును గోరడు. క కృత్ఫోమముగా జీర్ణ నట] 
మునకు గలుగ చేయబడిన చురుకుదనము వలన అనగా రసము 
ఆముదము మొదలగువాని వలన మలకోశములో నికి జీర్ల ము 
“కాకుండ నే వెట్టి వేయబడి ఏరోచనమ లగును. అందువలనను 
వేడియెక్కు-వై విదాహము గల్పుటవలనను శిశువు ఆహారము 
_ కొజశేడ్చును. తల్లి వద్రకు పోలు రాదగుకాలము ఇంకను 
రాదు. అందువల ల శిశువునకు ఇతరమెనపాలః ఇవ్వవలసి 
వచ్చుము. శిశువుయొకంా శరీరము స సపడువఆకును వేచి 
యుండక యిచ్చిన యాపాలవలన కొంత అనారోగ్య మేర్చ 
డును. కాన మందులుగాని అముదముగాని యివ్వక శిశువు 
పాలకొఆశేడ్చువఆకు నిరీషీంచిన యెడల పూర్వపు ఆవో 
రము చక్కగా జీర్ణ మై; విరోచనమె తల్లికి పాలుపడు సమయా 


అరోగ్యతత్వము 289 


మునే పిల్ల కును ఆకలగున, అది భగవన్ని ర్థా౭ముః గాన 
దానిని మొజ నవసరముతేదు. ఆముదము గుడుపకున్న పిల 
పాలు తాగుట మజచు ననుటగాని, విరోచన మవదనుటనానె 
తప్పు. సర్వకకిమంతుడై న పరాత్పరుడు సృష్ట్రాయం వలి జీ 
రాసులబి ్న టితోబాటు వ మనువ్య సనో సూడ కృతిమ 
గస రుం నిమి త్ర తముళేకుండ సహాజముగచే విరోచనమగు 


సాధనమును, పాలు తొ గు Se ఇచ్చియువ్నాడు= 


టు. 


జాజ్‌ 


ఉగసతోగాని డచ్చోపాలతోగాని? మందులత్తోగా సి నిమి తేము 
మ్‌. చాలింతరాలు దువ్వత్‌ండి నక తన పిల్ల యారోగ్యము 
కొజుకు తన యా రోగ్యమున గాపొడుకొనిన మందులతో 
నిమి త్తములేదు. స్ర్రీజనము తమ మాతృత్వమును నిలుపు 
శానుటకుగాను గారవముగా నుండగోరెడను* 

పుసవమెన (స్రీకీ వెటనే పాలురావనుట తప్పు. తప్పక 
వచ్చును. ఆపాలు బహు తేలికగా జీర్ణ మణటయీగాక కడుపు 
నందలి కటి /నంతను ఇట్టె "చేయు ee గలిగి యుండునూ, 
కాన మందులువాడక తల్లిపాల యిప్పీంచవ లెను శిశువుకు 
త లియొడలి యొక్క ప డియ్‌ ఆరోగక్షిము నిచ్చును. అంత 
వజకు తల్లి గర్భుమునందు బెరిగి తల్లి యొక్క- చేవాఉవముచే 
గహి పించు. శిశువు కొంత కాలము. నటికు తలియొక్క- చెపహారా 
ప్టమునే నోరును గాన తల్లీ పికళలో Frm తేగులు 
నట్లు శిశువును పరుండ జెట్టవ'లెను: పురిటేల్లు శుభ్ర)ముగాను 
మంచిగాలి వచ్చునదియు, బఒక౭ద్దరికంకు. ర మంది 
జనము శేచిడిగను ఉంచవలెను శిఫ్స్‌ వునకు విరోచనము కాని 
యెడల అంగుళము వెడల్పున నాల్బమడత బు గల తేలని 
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గుడ్డను చల్లనినీటిలో (వ)వాహోేదక ములో దడిపి ఫ్రా త్రి 
కడుపున ఒక నిమిషము వేసియుంచిన వికోచనమఇకు. పిసవే 
మెన పిమ్మట బాలింతరాలు కదలకుండ పకుడవతెళు. సిద్దుర 
హోగలిగిన చాలమంచి8. కొంచెమోపిక గలిగి లేవగల కి 
గగగనే ఒక లింగస్నానము చేయుటచేత మలినమంతయు 
పోవుటయేశాక శకునొంది యున్న గర్భాశయము ముకుళించు 
కొనును, నొప్పులు శొంతిచును. బలమును చెందును. 
పిమ్మట నడీకట్టు గట్లుట మంచి. ఇందుకు గాను 4 అుసుళ 
ముల వెకల్పుగల కానికోకవంటి నూలుపట్లా చాల యుప 
యోూగముగ నుండును, 

తదుపరి కూలింతరాలు శరీరమందలి నొప్పులాయు తగ్గ 
తలనొప్పీ మొదలగు బాధలేమియు తేక కరకర ఆకలి యగు 
వజకును ఉపవసింపవలెను, మెల అంతయు స్రూరిణా ప్రోన్ఫ 
వజకును ఫొ్తికడుపునకు మట్టి పట్టం... వేయవోలెన్సు ఈ 
మట్టిపట్టేలు మలినమును పూర్తిగా జారీ చేయించుట యేగాక 
జీ కోకమును వాగుపసరచి అవయవ ౪ లకు శ క్రిని చ్చి వికోచ 
నము చేయగలవు. ఇంతకంటె మందు అవసరమూ శత్రేను, ఇంగువ 
గాది, కసూరిగాది  కాయముగాని ఆక్క్య__రౌశీచు. డావామె 
నపుడెల్లి నిమ్మకాయ రసము విడిచిన నీళ్ళను ఇవ్వనగునుం 
ఇదికూడ వేడిగాని చలవగాదు, కాచిన నీటితో పనిలేదు. 
బాగుగ ఆకల యే బాఢయును శేనపుడు రెండురోజుల 
అనంతర మునందు నారింజ తొనలను ఇచ్చి ఒకరోజు లంక 
ణము కట్టవలెను, మరునాడు సుళున్రుగానుండీ ఆకలియైన 
యెడల శేత కొబ్బరికాయణోేని నోరు మొగడయును నారింజ 
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కాయయును ఇవీనగును. మూడవరోజున గోధువు జావ 
యును నారింజ నిమ్మ మొదలగు రసయుతమెన పండ్లను 
ఇవ్వవలెను. ఇట్లు రోజున కొక్కపూట చొవ్వూన వెద్దపుకటి 
యం దివ్వనగుము సుఖముగా నుండి ఆకలిగా నీండినడి 
మొదలు నెలపు=టితో రాత్రులయందు బహుపల్పని నోధు రు 
రొ కును (కేడిగాలికి కాలిని జీరశక్రి ననుసరించి బహు 
కొద్దిగ నిచ్చుచు రావలెను. ఇబ్లైక సు గడపీన పీము 65 
చాలింతరాలు వ రోగమును శేక బపహ్యుజేలికగను ఆరోగ్య 
వంతుశాలుగను ఉండును ఎప్పూడు,నను తకుూ-వ తిని ఆకలిగలిగి 
యుండవలై జే-లని ఆజీర్తిని పోవేశింప నివరాదు ఈ చికిత్స 
యందు చాలింతరాలికీ కి ఏ తేక 4 దోజులలో చే మలినమంతయు. 
పోవును. గాన కాలీంత జర మునకు తావులేదు. 
వెల్ల కు పాలిచు నంతకాలమును తల్లీ బహు త్రేలిక గ స్వభావి 
కావోరమును దినుచుుడవ తవు, అట్టు స్వ్వాభెవికాహోార వివో 
రములవలన విల లు వరోగమును చెరుగక సుఖముగ జీవీఎచె 
దము. తల్లిపాలకు మించిన ఆకోగ్యవంత మెన ఆహార మేమియు 
చేదు. అవి లభించనపుకు దాదివాలును, తరువాతే మేకపాలు, 
తరువాత ఆవుపాలును మంచిఏ. ఏచేశములనుండీ వచ్చు డబ్బా 
వాలు నిబవ వలనను, కాచుటవలనను, విక్కుూ-వస్తువుల చంక 
వలనను నిర్దీ వములగుటచే విడల యారోగ్యమును జెరుచును 
గాన వాసిని వాడకూడదు. 
ధిశునునకు గలుగు సరషీరోగములందును తల్లి తొట్టిస్నాన 
ములు మొదలగునవి వేయుచు సా్రఛావికాహార శీవనము 
వేయవలెను, శికువునుకూడ ఒకటి రెండు నిమిషములు తొట్టి 
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సాషానము చేయించవలెను. లేదా తడిగుడ్డ పట్టి 80 "సెకనుల 
కశాకమారు మార్చి 2 లేక 8 నిమిషములు డేయించుచుండ 
వలెను. వేడివచ్చుటకు బిడ్డను తల్లి తనకడుపున చేర్చుకొని 
పరుండ బెట్టుకొనవ'ళె ను ష్‌ వచ్చువణకు పాలివ్వురాదుం 
సాధ్య మె మెనరతవఆకు తల్లి యు పీల్లయును శ్నుభ్రమెన గాలియు, 
వెలుతురును; ఎండయు 'తగులునట్టు బయట తిరుగుట మేలు. 


౪౧ శిశువులకు గలుగు డో గములు 


తల్లిపాలు తౌోగుచు ఇతరములగు పోతపాలెరుగని శిశువు 
నకు ఎట్టి తా న మును గలుగవలసిన జనిలేదం వజబె బైన 
చేసినయెడల తలి రీ అమితముగగాని, Sa తినెనని 
రూ . తల్లి తిన్న తిండికి ఓ పిల్ల అద్దము వంటో ది పీల్ల ల 
చేహాము తాసు సువలె బహు సున్నితముగ్‌ నుండును, ఏట 
వమాళపు లేడా వచ్చినను వెంటనే ఆరోగ్యము చెడునుః 
ఇట్టి స్థితీయందు వీలలతత్వము మంచిదిగాద సియు, రోగిప్టి 
పిల్ల యనియు నిందించుచుందురు. గాని నిజమునకు ఆ శరీరమే 
మంచిది. వలనన అవయవములు బలయుతములుగ నుండి 
జీర్ణ కోనము బోగా పనిచేయుచు నుండుటవలననే కరీరమునం 
దెట్టి దోగపదారమును జేరనివక వెంటనే రోగమును 
తెప్పించి శరీరమును వాగుచేయుచుండును ఆ ప్రాయత్నమున 
కడ్డుదగిలి యే ముసి సిలమ్ములమాట వట్టుకొనియా లేక అంత 
కరకు మూరులగు మందువె వెద్యుల ప నమి యో 
రస వివమీలుగల మందులను నల్ల మందుతో గలిపి సన్న 
మాలలను జేసియో) లేక కసూరిమాతిలనో నిత్యవిధిగా 
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జవేయుచుందుకు. అందువలన శ్లరీరముచెడి రోగమువచ్చుట 
మాని కాలికరోగములకు గుకియగును. చికుము మొదలగు 
చర్మవ్యాధులకు రాయు రసములు గలసిన లేక గంధకము 
౫లసిన జూవభములను రాయుబచే చరముబివుసెకిక౯ా వ్యాధి 
లోపలకుషోయి యితర కఠిన రోగములుగల్టును. గావున 
చంటిపిల్ల ల కావధచప్రేవకూడదు, తల్లి కీ అజీ ద్రారాకుండ జూడ 
వలెను. కేకికగ భుజుంచవలెను- అవ్రసరమైన ఉపశమన 
స్నానముల వేసి తన శరీరమును చాగుపరచుకొనిన పక్షమున 
శిశువ్రునకు చికిత్స అక్కరలేకయే ఆకోగ్యము గలుగును, 

వ్‌ల్ప అకు పాలిచ్చుటగూడ తల్లులు నేర్చుకొన వలసి యున్న ది* 

కెల్ల వాకగట్లీ గంటలు మొవలు సాయంత్రము 9 గంటలవజరకు 
గల కాలములో 6 సార్లకు మించకుండ 8 మాసములు వెళ్లు 
వజకును, పిమ్మట 6 మాసములవజకు 5 సార్తును: సంవత్సర ము 

వెళ్గువజకు & సార్ట్లును నియమితేముగ పాలీవ్వువలెను. మల 
మూ, తేములు విడచుటకూాడ సరియెన శుములం దలవాౌటు 
చేసిన అదేఏిభమున (పతికో ప సా శా. ప్రీత ఇ లేడి 
నపుకు వక్రారణముచేతనో తెలిసిశకానగల తెలి వి"కేబలు తల్లుల 
కుండవలయును. నల్లులు; చీమలు, నోములు వీల్ల లనుబాధించ 
కుండ మూడ వలయును. పండుగలు, వజ. (శౌద్దములు 
మొదలగు సమయములందుగూడ చంటిబిడ్డతల్తి యితములతో 
చాటు అధికముగ దినరాదు. బహుజాగతగ గడపిక ఏ 
రోగమును లేక చక్కగ పెరిగి తల్లి నానందింప జేయును. 
అట్టుకానినాకు పిల్లను జెంచుట బహు శ్రమతోతాడియుడి 
సర్వదా అందోళన గలిగించుచునే యుండును. 


జ్వరమ.లు; రొంప, విరోచన బదము, వాంతులు, విరోచన 
ములు మున్నగు సర్వరోగములకును ఇ నిమిషల్ను ల మొదలు 
క విమిషములవజకు 6 చెలలలోపునన, పీమ్మట ఏడాడ 
లోపు 10 నిమివములవజకును కటిస్నానములచేయించవలెను, 
అప్పుడప్పుడు అవసరమెన కాళ్ల పిగాద పరుండ బెట్టుకొని ఆవిరి 
కూడ పట్టంచవ లెను. 

ఆటలమ్మ, వాంగు, మసూచి మన్నగం వ్యాధులందు వంటికి 
చెమట పట్టించుట, కటిస్నానములు అవసరోము- అవిరికంశు 
ఆతపస్నా నములు పిలల కుపకారముగా నుండును 

వి లలెప్పుడును యథాసితిగా నుండవలెనుగాని వినారము 
బాయలోగాని, బలిసిగాన్ని ఒళ్తువాంగిగాసి; నునుపుగా గాని 
యుండరు.  అట్లుకనిపించినట్లు తోచగానే జబ్బుచేయునని 
యూహించవలెనేగాని పిల్ల యూరదొరవలె ఉన్నదని సం 
తోషింపరాదు. తత ణమే చెమటపోయునట్లుచుసి కటిన్నాన 
ముల డెబుంచవ రతన. తల్లులు తెండిత్యించి ఉపుశారముల 
నర్షింపవలెను, ముందుగా జెలిసికొని చేయు చికిత్స వలన 
ఆరోగ్యము చెడదు. 

పాలులే 3 తల్లులు పీల్లలను పెంచుట కగ్చులు గారు. పోత 
పాలు తప్పనప్పుడు దాదిపాొాలును, ఆది సాధ్యము గానహూడు 
మేకపాలును, లేక ఆవుపాంను పోయవలయును. కొందరు 
స్రీలు ఆవుపాలు అరుగోక బల్ల పెరుగునను. పిచ్చనమ్మక 
మతో నున్నారు. ఆవుపాలు వితికినవెంటనే గుమ్మిపాలుగ 
పోయవలెను, ఇది ఉదయమందును, సాయంత్యమును సాధ్య 
మను. అలవాటు చేసినయెడల మధ్యాహ్న ముగకాడ ఆను 
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పాలిచ్చున ట్రలవాటు వేయవచ్చును. అట్లు కుదరని నిచో 
వ్యొద్వుటి పాలు బకవాంగు వచ్చునట్లుమాత్ము కొంచెము 
వరుగ లిపి కాచి హోయవౌను. ఇంతకంకుహెచ్చుసార్లు లోతు 
కూడదు. అకలై పిల్ల యేడ్చినయెడల చమ్వాతో చన్నీళ్ళు 
భూోయుటవలన తాగినపాలు చక్క-గొ జీర్ణ వాగును. పీలలకు 
చన్నీళ్లు జబ్బు వేయను. "రెండుసార్లు వాలును ఒకసారి లొయ్యి 
నారింజరొనము ను ఫోయుటయు మధ్య మధ్యమ ముంచిప్‌ ఈ 
పోయుటయు బహుఆరోగ్యదాయకముగ నుండును, అజీర్ణ 


౪౩ స్రీరోగములకు చికిత్స 
స్రీలకు (పక్యేకించి కునుమరోగములును, ముట్టకుబ్లు. 
బహిష్టు కాకుండుట, వంధ్యాత్వేము మిిదలగు రోగముల 
గలుగుచుండు ను. వనక న్నిటికి ని ముఖ్యకారణము వంళొన 
గతములగు నట్టిగాని, తేక చారి భరలచేగా ని స్పాయ ముగా 
గాని సంపాదించుకొవబడిన సుఖరోగములె యుండును. ఈ 
రోగములు రసదిషపాపాణాదుల చే శ రీరమం దణపబడి రోగ 
పదార్థము ఎండ బెట్టబడి గుహా హే్య్యంది/యములవద్ద చెరి యా 
రోగములకు కాగణమగణువ మూల ' క్రారణమెస్‌ సుఖరో? 
ములు అణచబడినందున అవి రోసగికిగాని వె ద్యునికిగాని కః 
వీంచవు పెకి కనబడు రోగమునకు మందులు వేయుట 
అవి కుదరవు సరి గదా జీర ర కోత్త మంతకంతకు చెడిపోవును 
పిమ్మట సరసము గలిగి సన చెడి రోగి బలహీనమగును 
గాన నీరోగము లన్న్నటికిని ప్రాథమదశయందు ఉపకముః 
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స్నానములు వేయించుచు అవి డదాహిపథ్య మవలంచించుటచే 
జీర్లకో నము బలపడునుం పిమ్మట కర నా రోగములు 
శాంతించి కాగణమగు సుఖ రోగములు బయల్పడును. వలనన 
వాని నణచియుంచిన, రస, విపాదిపదార్థములు శరీరమునుండి 
కురుపుల మూలమునగాని, బహిపా్కా-రావయవయ ముల 

గుండగాసి వెలుపలకు నెట్టి వేయబడును. గాన సుఖరోగ 
ములు బయల్పడి కి ఇ కుముగ కొద్ది రోజులకు సుఖరోగ 
విషముగూడ శరీరమునుండి పోవును ఈ చికిశ్స ఓర్పుతో 
ఇాల కాలము అవిదాహిపధ్య ము ను. ఉపక మవస్నానముబును 
వేయవలెను, వీనినుండి పుట్టు మరియొక రోగము అప 
సారము (Hysteria). ఈ రోగము ఏశేష ముగా వ్యాపి వంచు 
చున్నది. దానికి మందులవలన గుణము కనబడుటబేను సరి 
గదా చిరకాల చికిత్సల చే రోగి మెదుకును పంకి రాని చం క్‌ 
వచ్చుచున్న ది. కొందరు మరారులు దయ్యముపట్టినదని భూత 
వెద్భము చేయించి బె తముతో కొట్టుట; పెద్దషె పెద్ద పట్లు జెట్టి, 
కలు, బొబ్బలు పెట్టి అదివజుకే చెకియన్న్‌ మెదడును 
వారింత్‌ పాడుచేయుదురు. మందులివ్వక, ఇట్టి విపరీతచికిత్సలకు 
బోక ఉపశమన స్నా నములును అవిదాహి పథ్యమును పారం 
ఛించిన యడల అనేక రోగులు మృత్వువాతనుండి తప్పీంప 
బడుదురు, ఈ రోగులకు గుండె బహు నీరసముగా నుండును 
గాన సర్వాంగ "తాప్పస్నానము పనికిరాదు, అతప స్నానములు 
మాత్రమే తరుచు చేయించుచుండవతెశు. చిరక్రాల చికిత్సకు 
గాని యీ రోగము లొంగదు, వలనన (స్రీ రోగములన్న టి 


యందును అన్యపదార్థ ము వెన్ను పూసనుండీ శిరసు స్పున కెక్కి- 
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అక్కడనుండి ముందునకు దిగునుణాన ఇడి స పృవ్యభారమగును. 
సార్వతి" కభారము కూ గలుగవచ్చును. వయస్సు బరాడన 

రోగులకు పూర్ణాకేగ్యము గణ. గక పోవచ్చును అయినను 
శాంతి మాత్‌ ము గలుగును, దీనినుండి విచ్చికాన గలుగ 
గలదూ ఈ రోగమునకును ఇదియే? చికిత్స, జ శవనుకను 
కొన్ని రోజులు నిర్బంధించి తొట్రిస్నానములు. చేయించు 


పర Nn 5 
అనేకమంది కిచి వాండు్‌ మనకు కనిపించుచునే యున్నారు. 
ఈ వోగమింత యభివృది గాంచుఓకు కారణము మందు 
వెద్నమే. రోగనిదానము తెలియక మంకలు వికేనముగ 
వాడుటచే ws జెడ్‌ Mea పృష్ట భాగమునకు 
నెట్టి వేయబడుటచే (శ్రమ ముగ త్రరను ఏన కెక్కి సుక డీవోగముగా 
మారును. పకెళొమ్మ శేక విశేషము మదడునకు వని 
గల్ప్‌ించు చదువుల కేత గాని, వృత్తులచేతగాని యా రోగము 
నలు గవచ్చును, నరములు సరిగా పసి చేయనుగాన తాను 
చేయుపనిగాన్సి తాను 3 చెప్ప్తుమాటగాని రోగి ఎబుంగడు ఈ 
రోగములకు ఆయు కుడ చి చికిత రులు రోగిని విశేషముగా 
కొట్టుట చే నం గాధ లన ట్ర క వేనను చికిత్స వేయు 
దురు. అంజనముల చే “రోగపదారము విరస్పునుండి ముందునకు 
నెట్ట వేయబడి గాద్ది కాలను ఇమా శ్రళించిన నుతిరిగివచ్చుచ నుందు ముం 
అల్లోవ పలి వై ద్యమునందు (వత్వేకపరిక్షులయం దు ప్‌ై న 
డాక్‌ కరణే Be ఆసు సుపతు లందు గదులయందు "బంధించి 


ఫ్పెర్రిర్రి ఆరోగ్యతత్వము 


శొట్టుట మొదలగు మోటపద్ధతులచే మందులు మింగించె 
వరు ఈనె వె దృ్యమందును అంత గుణమివ్వదు. పల్రెలందు తల 
యందలి “'సంటుకలు వీయించి కాట్లు వెట్టి నిమ్ము శాయరుద్ది 
చన్నీట స్నా నమాడింతురు. పె చికిత్సలకంయు ఇది కాంతమేశే 
మందుల జె రోగపదారమును ఫ ఫఘసీభవీంప జేయుట యిందు లేదుం 
ఈరోగులను తొట్టి చేయించుటకు ఒకటి రెండురోజులు బసూ 
శ్రమయే. దిట్ట మేన నలుగు రె దుగురు మనుష్యుల ప 
ముతో కటిలింగ స్నానములు “కేయించి, తరుచు ఆతపస్నాన 
ములును, రస సయుతమైన నారింజ, నిమ్మ ముదలగు ఫలము 
లను దినిపించినయెడల శిరస్సు దోషముపోయి తనంతట తానే 
రోగి తట్టిస్నాన ములు చేనుకొనును, విచ్చితిం డీ ఆకలి 
శొంతించి తోలి తిండిలో పడును, పిమ్మట వారమునకు 
"రెండు బావ్వుస్నానములు, రెండు ఆతప స్నానములు జేయిం 
చుచు రోజునకు కెండు లింగస్నానములు ఒక కటెస్నా నము 
చొప్పున చేయించిన పక్షమున ఒక సంవత్సరములో పరిపూర్ణ 
ఆకోగ్యము గల్టునుం ఒక వారములోనే పీచ్చి వదలును. అంత 
మాత యతో తృప్తి పొంద రాదు. ప్పష్టభారముచే వచ్చు 
య మనుటచే సీరోగను నకు ఒక సంవత్సరము చికిత్స 
వసరము, పిమ్మట చిరకాలము అపిదాహిా పథ్యమును 
పా ళో అవసరము. పేరు ఇె పెట్టుటకును ఫోల్చు 
టకును మందుల వైద్యుల కసాధ్యములగు నాడీరోగము 
లన్నియు ఉపనమన నత చేయుచు, స్వా భావి కాహార 
మును రసయుత మైన పళ్ళు తినుచు తవళు దష యెడల 
.నిమ్మళించును* 


pf 


ఆవోగ తత్వము 999 


౮ 


౪౪ ఎతునుండిపడుటడే ఒళ్ల ంతయు నలుగుట 


సాధారణముగ మగవాండు) as ఆడవాండు” 
అటక లమిోదనుండియు పడుచుందుకు. చెబ్బ తగిలిన వెంటనే 
మంచినిళ్ళిచ్చి స్పృహ రాగానే వేడిరావలెనవియు స్మార 
కము తెలియకుండ బాధను ఓక్చుళొన వలెననియు సారాయి 
నిచ్చెదరు. పిమ్మట మందల వె న్యులు కండబః ష్టాటకు గాను 
కోడిమాంసము వంటి బలకకమెన ఆహారము నిచ్చెదరు 
వయుక్లాయ, పిశేవముచే రోగ బ%తికినను ఇప్‌. 'సరియెన 
చికిక్స కాదు. 


చెబ్బ తగిలినవెంటనే చన్నిట రోగిని ఒక పావుగంట వజుకు 
స్నానము చేయించి పిదప బాలీపు po: కప్పియు౨చిన 
మయొడల నలిగిన అవయవము లస్నటికిని ర క్రపిసార ము గలిగి 
కండరములు చెడిపోక కాగసుపడును, విమ్మాట, ఎక్కడెక్కడ 
బరువై న జెబ్బలు తగిలినవో తెలుసుకొని ఆ యా భాగము 
లకు -తేడిమట్టికబ్లు గాని తడి సడ్తకన్ల కు గాని వేసి చల్లగా 
నున్న షంతనేపు నుంచి బాధ గలీగినవెటణే ఆ కట్లు పి 
కాత త్రకట్లు  కట్టుచుండవలెను, రోగికి చాధ తగ్గుచు మధ్య 
మధ్య నిద్దురకూడ జ పట్టును. పౌ త్రికడుపునకు మద్దికట్లు కట్ట 
వలెను. ఆవారమేమి ము నివ్వుక పూర్తిగా ఉపవాస es 
వలెను. ఇట్లు ఒక కటి రెండు రోజులు. చేసిన విదవ రోగికి 
కొంత వక్తి వచ్చును. కిమృుట శ్రరిరముతకు సాం మాన్యముగను, 
చెబ్బలు తగిలిన అవయవములకు ప త్యేకముగను ఆపు 


బట్టించి, కటిలింగస్నానములన్ను చేయించవలె కు రోగిని 


800 ఆరోగ్యతత్వము 


పూర్ణ్జోపవాసము లుంచిన పశుమున వారంరోజుల నొటికి 
నొప్వాలన్ని యు సర్లుకొొనును, నలిగిన కండరము లన్నియు 
తికి బాగుపడి సట్‌ యెప్పటి ee నవి పొందును, 

ఒంటికి తగిలినదెబ్బలకు లతైక ణము తేమిటది ఆతోపతి 
నె వైద్యులు ఆశేపిం ౧చవచ్చును. క్ల్షర్రీవమంతయు నలిగినక్పుడు 
ఆ కోశము పనిచేయదు డానికి పు నల్పించుటచే 
దోమను గుదుర్చు వ్ధక్రి వరీరమునకు తగును. లంక ఆము చీ 
జీర కోనమునకు పిళ్లా గాంతి యిచ్చినపు డు శరీరా వయవముూ 
లన్ని యు లకు రామ్మ డగ పదిచసి నలిగిన కండరము లకు 
రకముని చ్చి అందలి ఎత్తకణములన. నలిగి నచోట నంటించి 
తగ్గిరలో + చాగుపరచునుల అంతకా లము లంకణము వేయలేని 
పక్షమున 4 రోజులె నను ఆధమము ఆెందు రోజుతె నను 
లంశణము లవసరము. కిమ్న]ట నాాంజచడాయలు, తేతకొబ్బరి, 

గోధుమజావయును ఒకదాని తరువాళ నొకటి చొప్పున నివ్వ 
వెను. పతి రోజునను నలిగిన అవయవములకు ఆవిరిబట్టి 

చన్నీటి ఛారాస్నానములు వేయించి తడి రేగటిమట్రికట్టు లవ 
సరమును బట్టి మార్చుచు కట్టుచు నుండవలెను? బాగుగ 
తిరుగు వజుకును కటిలింగస్నానములు రోజునకు 8 లేక 
శ చేయించు చుండవలెను, ఈ పద్ధతి పీకారము చికిత్స, 
చేసిన పక్షుమందు వుందుల వెద్యముకంశు త్వరలోను; అంత 
కంచు నెక్కున నమ్మకము గను ఆరోగ్యము దొరుకగలదు. 


౪౫ గానుగలలోబడి నలుగుటు మరలలోబడి నలుగుట 
“అనేకమందికి చేతులు, కాళ్ళు మరలలోబడి నలిగిపోవ్సు, 


ఆరోగ్యతత్వము 909 


౫౦ విషజఃరము (Typhoid fever 


(౮ 


రొంప పట్టగానే తగు జాగోతతీసికొనక తిసి స్మిదహోవు 


పండు 
వలనను విశేవముగా శరీర మన్యపదార్గముతో డి జస 
మంతయు పె కి కనికించక లేోలోననే యుండగా లంకణము 
జేయక ముందులు వాడుటవలనను అందు ముఖ్యముగా 
త్మీవమైన మందులవలన జరము నణచజూచుట వలనను 
ఏషజరముగ కూ రును. వె ద్యునకుగాన్సి మందుప్పుచ్చుళొను 
రోగికిగాని మొుడటినుండియు మందిచ్చుచున్నను పిషజరము 
లోనికి దిగుటయు సన్నిపాత దోవము గలుగుటయు గలుగుట 
చేతగాని వెద్యపథావము చేతనేయని తోచకవోవుట 
ఆశ్చర్యమే. రోగముకొఆకు మందిచ్చిన కుదరకపోయిన 

విపమించ కూడదుగదా! జరము రోగమున్నట్టు తెలుపు 
వేగుల వాని వంటిదనియు దాని నణచుటకు మండిచ్చుట 
తప్ప నియు జెలిపేయున్నాను, జ్వరము లేనిదే రోగము లేదు, 
రోగము లేక జ్వరమురాదు, గాన జ్వరమురాగానే లంకణ 
ముంచవతెను, నీరసము గలిగినయెడల అది రోగము పీరుగాది 
ఆహారము కావలసిన నీరసముగాదని తెలియవలెను. ఎవ 
లంక ణములున్నను పథ్యుమునకు వచ్చునస్పటికి రోగి కూర్పుం 
డుటక్తు దగినవ్ద కిని బొందువు, చిశీత్ప-చలియుండిన జవిరి 
పట్టించి చన్నిట స్నానము చేయించి కటిస్నానముః చేయించిన 
యెడల లోనున్న జ్వరము చర్శగతమై చలీతగ్చను: జ్వర మెంత 
యెక్కు-వగానున్న అంత యెకుకవగా కాలమును సార్దును 
ఎక్కించి కటిలింగ స్నానములు చేయించవలెను స్నానము 


a 


$10 ఆరోగ్యతత్వము 


నుండి 'లేచునప్పుడు జ్వరము కొంత తగ్గును, స్నానానంతరము 
తిరిగి చెమటపట్టునట్లు ఉన్నిదుప్పట్లతో ముఖము తప్ప శరీర 
మంతయు కప్పవలెను, తిరిగి జగరము వచ్చు చుండును, ఈ 
జ్వరమును తరుచు తొట్టి స్పానమువలనను చెమట పట్టించుట 
వలనను జ్వరము తగ్తించుచుండిన ఇయెసల జరము (కమముగా 
తగ్గను. దోషగుణములు తగ్గును. పృతిసారెయు తొట్టి చేని 
నప్పుడెల్ల కొంతతగి తిరిగి వచ్చుచునేయుండి తినిన తగ్గుచుండును. 
దీర్చ కాలమును అనేక సాసను తొట్టి స్నానము లిందవసరము, 
విరోచన మగుచుండును. దుర్యొసవతో గహాడిన విరోచమైన 
తోడనే దోవముతేగ్గివదని యెంచవచ్చును. మగత మున్నగు 
పోష + శ్వ లం ఏరోచనముతో తగ్గును. ఆతచ స్నాన సులు'చాల 
లాభముగా శుండును, చెమట పట్టుటకు సాధనములు లేకున్న నే 
ఆవిరి పట్టవలెన* సాధ్యమైనయెడల జ్వరము, దుర్తుణములు 
తగ్గువజుకు నిమ్మరసముపిండిన సీళ్ళుతప్ప ఏమియు ఇవ్వ 
కూడదు. రోగముయొక- ఇ జొస్ట్రతము తెగ్గి తగ్గినద ని భె ర్యముగలిగిన 
పీమ్మటనే నారింజకాయ తోక్యునిదిగాని బతా, ాయికాయగాని 
యివ్వవచ్చున్ను. వీమ్ముట కొబ్బరి బొండములోని నీళ్లు గోరు 
మొగడ ఇచ్చుచు లేచిరిః్న పూర్తిగా జస్టోరము తగ్గిన తరు 
తాత గోధుముజావ యివ్వవలెను అవక్యాహారమున కలవాటు 
వడీనవారు బేతకూరగాయ లు వళ్లు తిీనవచ్చును* ఈ రోగము 
గూడ మనమెంత శృద్దతో పని చేసి న అంత త్వరలో నిమ్మళించ 
గలము ముదటి ఇ శప రెంక్షవ వారముుయు “బంప 
శేచరు పాచ్చుననియు నార్మల్‌ కంచు తపన నిగాని భయ 
మకార లేదు. 


ఆరోగ్యతత్వము షే 


౫౧ నాడీవాాధులు (Nervous diseases) 


ఈ వ్యాధులు ఈ యిరువదవ శ తాబమున ౦దు విశేవముగా 
తలమాపుచున్నవి* ఇప్‌ ఒక విభముోనుండవు. ఒకడు తన 
జీవితము వృథాయినై ఆత్మహత్య జేసికాొనజూ చును. మరి 
యొకడు ఏధివెంట నడచిన అకాళము న భయ 
ముతో పీధులవెంబ నశువ భయపడి ఇంటి కప్పుల, కిందనుండి 
నడచును ఒకనికి సశ్వావయవములును (క్రమముగ 
శీణించును. వేరొకనికి (ప్రపంచకమంతయు. తిరుగుచుండునుం 
ఇంకొకనికి దయ్య ము పట్టినట్టు వింత చర్యలు త్రోచుళు. 21 
విప పకితెవ్యాధులు అల్లోప పతివె ద్యూల పీక్షకు దొరకవు 
నము బలవంతునివఖె పెకి క నబిపిిచుచుండువు. టి 
సీళసనము వదలదు, తన 'దస్థ్రితి తనకు తెలియుకు గాన 
వె ద్యుకు రోగము లేదనిన నమ్ముకుబ్లు, ఇబందుకు'హాడ అల్లో 
నలి వె వైద్యమే కారణము. ఇంజక్షునులవల్ల రోగముల నఉచి 
పెట్టుటచే అవయవములు బలహీనములు కాగా Bue 
ఏన్యపడార్థము మందుల [ప్రభావమున గట్టి కివడి బలహీనము 
లైన అవయవములనే గాక వానితో సంబ; ధించిన నాడులను 
గూడ జెరచును. ఈ నాడులన్నియు మెదకునుండి బయలు 
"చేరును, ఈ యన్య పదార్థము ఫిప్రునుండి తలకెక్కి-నపుడు 
మదడు చజెనును గాన ఈ వ్యాధులు కష్ట సాధ్యములుకు 
బక ప్పుడు అసాధ్య ములుగ శు గూడ చరిణమిం మను, పినయు 
శృష్టకతో చిరకాలము తొ ట్ర స్నానములచేయుచు అపిదాహిా 
పథ్యము కు ఆంకణపా/యముగ దినుచుండిన లాభముగలుగునుం 
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ఈ వాన్టధులు వచ్చుటకు కారణము అనేకమ్నులెన జగరాది 
వాన్టీ ధులు అనగా, కీళ వ్యాధులు, , సుఖరోగముల- ) 
వాతరోగమ లు మున్నగునవి ఆణచబడటచే తటసీంచినవి 
గాన కొంతకాలము అవిదాహిపథ్యముతో ఉక శమన re 
ములు వేయటమే అణచబడీన వ్యాధులు తిరిగి కనబడుచు 
బాధలు గలిగించు చుండును. ఈ ప్రుకియ ే curative crises 
సాప్టస్టసంకటములందురు, ఇవి గలిగినప్పుడ: భయపడక మ. 
"హెచ్చినద నియ తొట్రి వై వెద్యము ల టు తలప 
ఓర్పుతో ఆకలి లేకున్న లంకే ణము లుం గుచు కట్టుదలతో ప 
వేసిన గుదరగలవు, స్వాస స్టట్రసంకటములు నలిగిన చుడు భయవడి 
మందునె వె ద్యులచే మం అనాస ఇంజకునులుగా ని తీసిశాను 
వారును గలరు. ఇది చ. ని. పుట్టలోనున్నపామును లేపి 
ఆది తోకమోద నిలచి డునప్పుడు" దానిని మోదబోయిన 
నది తప్పుకొని eee రోగికి | పాఠణాపాయము 
రావచ్చును. గాన స్వస్య సంకటములందు ఆహారముత్యంచి 
ఉవపశమనస్నానములు విడ వక విశేషబాధగలిగిన పార్మన్టము 
లకు ఆవిరికట్టి భాధ త్యించుకొనుచు రోగమును గుదుర్ను 

నవలెడు. అసమయేవు.న మందు పుచ్చుళొనక మౌనినను 
తొ ట్రస్సా నములు మానరాదు మానిన సు 
కనబడవు అది గుణను కాదు రొ ౫ పదార్గము పూర్తిగవోవు 
టకు జరుగు ప్రయత్నమే ఈ స్వాస్యసంకటము. బ్రదిమానిన 
యెడల రోగవచార్థను: నదీరమందే నిలీయుండును, ఆకారణ 
మ.న మనము ము పడ్డపాట్లన్నియు వ్యథాయగునుగదా! ఎప్పటి 
చెనను రొ గపదార్థము నెట్టివేయపడక తీరదు, అన్నివైద్య 
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ములు వడలిగడా తొట్టివై వై ద్యములోనికి వచ్చినది. తిరిగి యా 
మందు వె ద్యనులోనికి పోయి మేమి సుఖవడును. గాన కుడు 
రుటగాని మరియికవిభముగ  జరుగుటగాని తటసించువఆకు 
స్నానపథ్యములను యథావిధిగ జరుపుచు ఫలితమూ నిరీతీంచు 
చుండవణను. 


౫౨ పేరులేని వేర్వేరు రోగములు 


క్రంతేవబకు కసివినియెకగ ని సెక్కు-రోగములుక నబడుచున్న వి, 
అన్నిటికిని కారణ ముక్క-ట. నీటిని డానిదారిని వోనిచ్చిన 
తిన్నగా పల్ల ముగుండ వీవహించును. అడ్డగట్లు వేసిన అనేక 
ఇాఖలె అనేకమార ముల వృవహించిన'క్లే “అన్యపదార్లమును 
మందుల చే అణచుటవలన శ్లొ _తరోగములు గలుగుచున్నవి, 

వీట్లన్నిటికిని కొ త్తరకముల పురుగులు ఉన్నాయని పరిశోధ 
నల జేయుచు జా. నాశనమునకు కొ _త్రరకములగు విషయులు 
XK నిపెట్టట లాభకారిగాదుం అన్ని విధముల రోగము లకును 
అన్యపదార్గకూడిక యీ శకారణముగాన దానిని చెట్టినేయుటచే 
రోగ నిర్మూలనమగును. ఆరోగ్యము గలుగును అందువల్ల 
ఇతరచికిత్స యెట్లో ఇకియు నట్టే. వేరువిధములేదు. రోగా 
దత చికిత్సాచె ఏ ఏత శా న్ర్రమునకు గవ్యుస్థానము అరోగ 

మిచ్చుట యే, వఏసాధనమున పియల్నించిన జాన సంపాదనము 
నకును తద్ద్వారా మోతమును సాధించుట యే గమ్యస్థానము 
గాన మందులు మార్చనకభార లేదు, వై ద్గవీధానము మార్చ 
నక్క-ర లేదు. ఈ సాధనము శే గవ్యుస్థానమైన' ఆరోగ్యమును 
గలుగ చేయును, 
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తుదిపలుకు 

ఈ చికిత్సా భాగమునందు నాకు స్ఫురించిన కాన్ని క్రైం 
రోగములకు చికిత్సను బెలిపికిని. మారు పూర్తిగ జదువుకొని 
పక్షమున సమ స్తవ్యాధులకును చికిత్సాపద్దతి ఒక్క-శీరున 
యున్నట్లు బోధపడగలదు, రోగములన్నియు శరీరమంద 

అన్యపదార్థమును శరీరమునుండి వెలుపలకు తోసిే కీయుట 
శేయు పీయతశ్న నులు. ఆ పీయత్నములకు కావలసిన శక 
ఫరీరమునకు గలుగ బేసి రోగమునకు సవోయము జేయు 
యోాచికిత్స యేర్చడివది: శరీరము బలమునుశెందడి అన్యపదాశే 
మును తోసివేసిన వెంటనే రోగము శాంతించును,. పిమ్మక 
జీర్ణకోశము బలము జెందును. కుటివదలిన పొాయ్యవశే 
జరోరాన్నీ పజ్వంల్లీ తినినపదార్శమును పూ_ ర్రిగ జీర్ణము చేస 
ర కృముగా మార్చును. సర్వావయవము లును 5 బలమును జెండ 
యుండుట ర క్ర ర కము శరీరముంతటను వ్యాపీంచి బలమువేంటశే 
గలుగును, పూర్తారోగ్యము గల్లునుగాన వేరు “వేరు రోగము! 
లకు చికిత్సల మార్చుటకు. అవసరము గాని, అవకాశముగా) 
"లేదు రోగముయొకక- నిదానముతో గాని; వేరువేరు పేస్ణగల 
రోగములతోగాని నిమి తము లేకుండ స్వా భావి కాహోరముతో 
చొటు పకృతి ధర్మముల నవలంబించి, ఉపశమన స్నాఖీ' 
ముల జేయుటవలన సర్వరోగములును శాంతించును, 


సృకృతి ధర్మములు'... 
1 ఆకలి గలిగిననేగాని భుజించరాదు 
కీ సాగ్టిభావి కాహారమునే సేవింపవ' లెను 


ఊఆశో గ్య త ల్వేము 815 


ట్ర సర్వరోగములందును జీర్త కోశమునకు పూ 8 రిగగాని కొరకే 
వజుకుగాని విశాంతి నివివలెను* 

తీ ఆకలితో న హచ్చుగా భుజింప రాదు, 

క, పెందలకడశే నిదబోవ్నతైను. వఎందలకడనే లేవవతెను, 

6. శరీరము సెప్పుడను సుఖపెట్ట రాదు, నజా కష్టపడి పని 
చేయుచునే యుండవలెను, 

7. మంచిగాలియు, మంచిసిరును చీవింపవఅనుః 

రి. కాఫీ సోడా, చుట్ట; తాంబూలము మొదలగు చురుకును 
బుట్టించు పదార్థములను, కల్లు, సారా, నల్లమందు మొడ 
త్‌ మత్తువదార్హములను మందులను, వాడగూడదు. 

9. మంచిఅల వాట్లను గలిగి, సత్పహావాసము జేయుచు, తృప్తి 
గలిగి, సత్యమునే పలుూూచు ని రాడంబరజీవనము చేయ 
వలెను, 

0 పరమాత్మునియం:ను పూర్ణ మైన నమ్మకము గలిగి పర 
మాత్నునే మనస్సునందు నిలుపుకొని ఆయనయొక్య గుణ 
ములను సోత్రము జేయుచు సదా ఆయన సమోపమందు 
వసించునట్లు తలంచుటవ లన పాపక్రార్యములకు భయ 
పడుచు నా పరమ తుని గుణములనే మనమును అభ్య 
సింప వియత్నము జేయవలెను. అదియే మానవజన్థునము 
"నె _తీనందుకు సార్థకము, 


ర్‌ కత్సళ్త్‌ బృెహాగ్తర్పణవాస్తు 





న మ 
ఆళి at బక్‌ AEs Gay Piet, Bowes కం 
for Kalapestham 2. 1. Ce. క 37 --600 - 3-10-47 
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SL తజ 
గింథకర: 
డామృత్శింటి ఆంజనేయులుగారు. 


అనేక రంగుల చిత్రపటముతో గ్రేజూ కాగితముమీద 
సర్వాంగ నుందరముగా మ్ముదించి క్యాలికో 
బై౦డు చేసినది రు 8 


కంటిలోని నల్ల(గుడును చూచి చేవాములోని యే 
అవయవములో యెట్టి రోగమున్నదో చెవ్వటకేర్పడిన నవీన 
నిడాన శాన గంధము. ఇంగ్నీ షృభావలో యో శాస్త్రము 
మోద (వాయజడిన (గంథములన్ని యు చదివి అనుభవములో 
పరిశోధించిన వివయములనే యీ [గ్రంథములో (వాసి 
యున్నారు, 'జీహాములో యిదివరకు యీ యే లోపహా్పుటు 
వాడినడి అందువలన యీ ఆపదలు వచ్చినడిగూడ నిర్గయింప 
వచ్చును. వీ (పబేశములో |వ్రణములు లేచినది ఆవణములను 
కృ(తిమమగా లోహోదులజే అణచి వేసినడిగూడా నిర ర యించు 
మార్గములు యిందు భూపబడీినవి 


దొరుకచోటు ! 
పు క త్రి 5” ర్యా ఆరు టి సు, 
లో 6 
బెజవాడ, 


ఆదా నారకటాంానిటా. 











